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पूज्य बापूके चरणोमें 


प्रस्तावना 


यह किताब कुछ बडी हो गयी है | इससे छोटी हम निकालना चाहते 
थे, मगर सारा उपचार-शासत्र एक ही किताबमें समाविष्ट किया जाय, 
वो पढनेवार्ल्नको सुविधा रहेगी, इस सयाल्से यह थोडी बडी दो जानेपर 
भी इमने इसे छाप दिया है। जनसाधारणके पास इमें यदि पहुँचना है, 
तो जिनकी कीमत चार आठ आमनेसे ज्यादा न हो, ऐसी क्ताबे निकाल 
कर ही जनसाधारणको हम ज्ञान प्रदान कर सकते हैं | 

आरोग्य सहजप्राप्प और अनारोग्य दुष्प्रप्प ऐसी दरअसल्में स्थिति 
होनी चाहिए । मगर लोगोंकी हालत भाज इससे उलटी देखनेमें आती 
है। आरोग्य दुष्पाप्य और अनारोग्य सहजप्राप्य ऐसी स्थिति है | गाधीजी 
इस भयंकर स्थितिको बदलना चाहते थे, इसलिए उन्होंने उद्लीमें 
निरर्गोपचार आश्रमकी स्थापना की | 

मरीजको चिकित्सा करानी हो, तो घद् किसी धाकृतिक चिक्रित्सा 
क्ैद्रमें रहकर हो सकती है। मगर सय लोग चिकित्सालूयमें रहकर इल्पज 
नहीं करा सक्‍ते। और इतने चिकित्साल्‍्य सब जगद्ट खुल भी नहीं 
सकते | इसलिए घर बैठे इछाज इ्वाना जरूरी है। यद्द फैसे हो ! दर 
रोगपर छोटी फ्तायें निकाली जायें, उनमें रोगके सम्बंध २५ ३० 
रोगियोंके अनुभव दिये जाये, उसपरसे निर्धारित कुछ निष्कर्प दिये जायें 
और रोगी अपमे घर बैठे स्वयं किस तरह इलाज कर सकता है यह बताया 
जाय, तो बुछ हृदतक यह समस्या इक हो सकती है। इसके अल्यवा 
जनसाधारणके लिए ऐसे प्राकृतिक चिक्त्सा-केद्ध खोले जायें, जहाँ एक 
था दो सप्ताह रहकर मरीज अपने रोग व उपचारका अनुभव ज्ञान हायिक 
कर सकें ओर रोगसे किस तरह मुक्त रद्दा जा सकता है, इसका तजुबा 
भी यहापर प्राप्त कर सकें | 


6 ६) 

उपर्युक्त लक्ष्य सामने रखऋर इर साल ऐसी छोटी कितायें निरास्ने 
का संकल्प निसर्गोपचार-आशभ्रमझा है। मगर झल्ग अछूग रोगोपर इस 
प्रकारकी कितावें निकाल्‍नेफ पहले उपचार झासत्र और आहार शास्रही 
जानकारी करा देना जरूरी है। इस दृष्टिसे उपचार शाखकी यह किताब 
प_म पहले निकाल रहे हैं। उपचार शास्रका मुझ्य अग है उपयाय। 
बाकीके सब उपचार इसझै उपाय हैं। उन ओग उपार्गोका गिवरण करने 
वालो यह किताय है। इसमें बुझ मिलाकर १४ प्रकरण हैं, इन खत 
प्रकरणोकों गौरसे पदनेसे पाठकोंको रोगोंसे यचनेमे तथा रोग निवारण 
सद्दायता मिलेगी, ऐसी इमें उम्मीद है | 


--बालफोबा भागे 
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परवट रटफर सूथ रनाने 3 एप भा गेम 
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“थदि आप लोग मेरे अन्ततम के भार्षो को जान सकते, तो 
जानते कि मैं अपने पिता और अपनेको आपके समाज के क्रितना 
अयोग्य समझता हूँ। हम छोगों पी दवा करती क्‍या थी १ रोग 
को नहीं, रोगी को द्वी समात्त कर देती थी । किसीने इसके लिए 
इमसे कभी जवाब-तलय नहीं किया | आज मैं ही पूछता हैं, यदि 
किसीने हमारी औपधियों से लाभ ग्रास्त किया है, ता वह सामने 
आये । आपकी इन सुन्दर एवं पवित्र घाटियों और पहाडियाँ मं 
हमारी नारकीय गोलियों भहामारी की तरद आयीं | भेर॑ दिये उस 
जहर ने इजारों को मौत फे घाट उतारा और आज इसमारे ऐसे 
बेशर्म खूनियों की दुनिया प्रशंसा कर रद्दी है और उसे सुनने के 
लिए, मैं जीवित हूँ ।”” 

--मभद्दाफवि गेटे 
आज कहीं पर एक भी तो भनुष्य स्वस्थ नहीं दिखाई देता। 
पृथ्वी पर सर्वन्न रोग और शांक का साम्राज्य है। जम से झत्युपर्यत 
मनुष्य को रोग और दु'ख घेरे रहते ई । ससार में से आत्मीयता, 
श्रात्ृभाव उठ गये हूँ । श॒णा, ईधष्या, द्वेप, पाप और अपराधों ने 
चारों ओर अपने पाँच पैल्प रखे हैं। आज एक भो ऐसा व्यक्ति न 
मिलेगा, जो चिंता, कष्ट, शोक, सन्‍्ताप, उदासी और निराशा से 
घिरा हुआ न हो । 

मनुष्य इस दशा को क्यों पहुँचा ! प्रद्वति की अवद्देलना करते 
और विज्ञान के भ्रम-जाल में पडने के कारण | 

प्रकृति माता तो आज मी इमें खास्थ्य का सीधा और सरल 
मार्ग बताने को कुठित नहीं है | 

प्रकृति की सीख पर च्यान न देने के कारण ही मनुष्य हजारों 
किस्म के रोगों का शिकार बना हुआ है। वन के पुओं और 
गगनचारी पक्िियों मे कमी अपने सिर पर से प्रकृति माता का 
बग्दहस्त हटने नहों दिया । अत ये रोगों से मुक्त तो हैं ही, उनमें 


पाप और अपराध-सरीखी वस्तु मो नहीं पायी जाती । 
'04000-0९29 (07०29(2७(०७ 0७0#०0#09(2#0#0#०% $ (0#(00(2९.2७ 


#0%0+0+0०0०0०0+0%0#0+04८०04000%0०0%*090%0०0%0०0+000#0#0%0+0९0+0#0 
2९००04 00909 00000 00000#00:000000०००(००८०७०००७०७000०0७0७0०0०08 0+0+2+0% 


0७0४0 


विज्ञान का घत्मा अपनी आँखों से उताग्कर शुरे दिख भौर 
दिमाग म॑ प्रकृति की ओर दसने पर इमें स्पए्ट दिखवाई देता है कि 
हमार रोगी बने रहने का एकमात्र फारण इमारा प्रद्ृति कै बोर 
पर ध्यान न दना है । इम उसके प्रत्येक नियम को मुचन्ते चलते 
६, इम उसके ग्रताये राष्त से भरके हुए है । 

कैसा भी कोइ रोग क्‍यों न हो, मनुष्प उससे मुक्त होने झा 
अधिकारी है, अपनी नियत प्रसज़ता प्राप्त कम्मे का इकदार 
है। एकमात्र मार्ग उमा यही है कि यह इमानदारी से प्ररृ्त 
फ्री दारण जाय। उसे प्रदृति के बोलें पर घरूने दी हर तरह से 
कोशिश करनी चाहिए। मोस्नम उसे थट्टी प्ररण करमा चाहिए, जो 
प्रश्चति माता ने उसके लिए अपने हार्थों पवाया है। उसे जरू, 
वायु, झाकाद, एप्वी और प्रकाश से प्राकृतिक संबंध जोड़ना 
चाहिए। प्रइृति की भापा अत्यन्त सुपाप है, यह अपने आदेश 
सर प्राणियों को--पश्म ओर मनु दार्नों फो बहुत स्पष्ट रूप से 
देतो है! 

प्रकृति के सिखावन कै दंग बुछ गिगले ९ । उसकी दिशा ने 
पुस्तकों में रिस्वी मिलती है, न यह बन्द कोठरियों में दिठाकर 
शिधा देती है। घट अपनी इच्छा फौ साप ओर हही-सपी मत॒ष्प 
की मैसरिक शूसि आर श्ञानोद्रिर्यों द्वारा ग्कद करवा है। सर्व 
मलुष्य का उिधेक भी जाग्रत रशही है । 

मुदरती आयाज इमेशा मनुष्य के प्रति इमानदार री है, पर 
विशाय बाइबल की कया के सप की माँति पारम्म से ही उसे घांवा 
दने प्रय्नष्ट करन और गलत शिशा दने में छगा रहा हैं। पाती 
प्रारम्म ते द्वी प्रिान की प्रशा के गीत गाये जाते रद एैं दि यह 
मुख चात्ति का प्रदाता हैं, पर मनुष्प ने विशेतर की णितशाी ही 
अधिक मुनी, विशेषत औपधि य्िशान की, उतना हो बह रोग 
और दुयारप का अधिक्ाषिक सिहर पना। 
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निसर्गती गोदर्म रहनेवाले प्रत्येक प्राणीका स्वस्थ रहना सहज तथा 
ख़ाभाविऊ धर्म है । उसक लिए विशेष प्रयत्न करनेकी जरूरत नहीं होनी 
चाहिए। जैपे जगलोंके बूस, पशु पथरी पैदा होकर बिना किसी कोशिशके 
स्वस्थ रहते हैं, उह स्वस्थ रदनेके लिए अलगमे कुछ करने तथा सौचनेकी 
जरूरत नहीं रहती । प्रकृति ही उनकी रखा फरती है । 

वैसे निसगके बहुत नजदोऊ रहनेवाले मानव प्राणियोक्री देख, तो 
मादूम होगा कि उनका जीवन सीधा-सादा हांता है। आहार, भ्रम तथा 
जआारामका मेल उनके जीवनमे अपने-आप आ जाता है | 

साधारणत उनको भूख, प्यास, नींद आदिके बारमें खास सोचना 
नहीं पढता । 

लेक्नि आज सुशिक्षित तथा सुसंस्कृत मानवने अपने सुखोपभोगकी 
आशा में निसगकी स्वास्थ्य प्रदान करनेवाली शन्तिसे अपने आपको वचित 
कर रखा है। गआममक्े प्राकृतिक जीवनको छोडकर उसने बढ़-बड़े शहर 
निमाण किये और उनके साथ उसने अनेक बीमारियोंकों जन्म दिया। 
उसे शायद यद्द कल्पना भी नहीं रही होगी कि मौतिक छुसके ल्ए किया 
गया कृतिम प्रयत्न शारीरिक रोगोंका कारण बन जायगा | 

अप्राकृतिफ रहन सहनके साथ साथ आह्वारक्े बारमें भी ऋृत्रिमता 
बढ गयी है | लेमिन इस पुम्तकर्म हम आह्वर शास्त्रढ्मी चचा नहीं बरेंगे। 
रिफ प्रकृति ( हवा, पानी, मिट्टी, तंज तथा आकाश ) की ही चचा बरेंगे | 

प्रकृतिकी गोदमें बसे हुए और आधुनिक सम्बताकी हवास जल्प्ति 
देहात उपयुक्त पाँच तस्वोंका सेवन मनुष्य स्वच्छन्दता से कर सकता 
है। यहाँ उसके लिए कोई बंधन नहीं, लेक्नि आजकल देहातोंम भी 


अज्ञान तथा स्यसनके कारण स्वस्थ-जीवनका अमाव दिखाई देता है। 
ँ 


२ प्राकृतिफ विकित्सा विधि 


इधर छोटेनट़े टाहरोमे पनी आग्रादौक कारण हवा, मिट्टी, परी 
दूषित है जाते है। यद्-बड़ शबदयामें अधिकाश ल्गोंकों सूथकी रोगनाए४ 
ओर जीवमप्रद किरणों उप्रित रएना पदता है। खुले आफाशका सेवन 
हो दुल्म ही है। लम्बे समयतक अप्राकृतिक जीवन स्यतीव करे 
झआदठयी मज्इसे ठद्दे बदछत हुए मौसमकी पुरी इया, धूपयानां मै 
मदान्त नद्दा हांते | प्रर्ति-समवनफी शक्ति सनम नहीं रही। इस रहिए 
उनकी आदत डालनी द्ाती है। थाड़ी ठही हवासे जुबाम, ग्ररसातमे मय 
जानेसे शरीरमें दद, धृपमे चरने पिरनेस बुधार आादि छप्रण उनमे दिशाई 
देते हैं। उनको राय प्रतिकार शक्ति क्षीण हो जाती है । 

उत्तम पोपक जाद्वार लेते हुए अप्राइतिक जीवन गितानंद्राप्ठ सछि 
चीरोगा नहीं रह सकते | लेकिग अपेषाकृत पम पोषफ आदर रमवाथ 
व्यक्ति भी पॉच तत्वोफा उचित मात्रामें सेवन वरनेसे मौरांगी रह सफ्थ 
है। संतुलित आद्वास्यी साथ साथ पचमद्ठाभूतोकी उप्रेभा नहीं्रो दे 
सकती । वनसतिकी तरद मनुष्यों हवा, पानी, आदार इत्यादिसे पूृथठया 
पापण खाचाय ठया शरार थद्धिके लिए पॉच तत्वोका सुंदम कर|ो 
आवश्यकता दै। 

प्रागृतिक चिकित्सा-पर्दातर्म विशेष हौरते हया, पानी, मिश्ठेकरा प्रतोग 
ही भिन्न मित्र प्रकासस शिया जाता है। इसलिए इस पुस्तक मिश्े वध 
पानीऊ प्रयागकी जानकारी दिद्येय॒ रूपमे दी गयी है। 

रागयी प्रिकित्या फरमकी दृश्टिति चद आदरफा क्‍शित मा है 
यह ध्याममे रथ आयहयपक है। पंय्रमशाभू्तोऊ द्वारा चिडित्साई ४६ 
साध मिताह्वार, अस्पाह्मर तथा नियहार ( उप्रयास ) को डपरोण मी 
होना चाहिए, तमी रोगा पृण नीरंमी हा सकता है, अन्य नहीं। [४ 
आहारवी आर दुलप परक मिर मिट्टी, पनीर उपचारें अप्छ एसी 
शाशा नहीं रस सकते । 

आदर शुद्धिके साथ मिकर युद्ध इधाका शाम एनेसे पानी ता दि 
प्रपाग ने फरमपर भी राग निमूल करनेमें कापी मदद मिल सकठा है! 


निवेदन छू 

एनिमा, पानी, मिद्ठटी आदिका प्रयोग भी नियत प्रमाणमें करनेसे ही 
छाम दोोता है। उसमें अतिस्क या असावधानी होनेसे शरीरकों छाम 
होनेडे बजाय ( कम प्रमाणमें क्‍यों न हो ) नुकसान हांमेकी संभावना 
रहती है। बुछ उपचार ऐसे है, जिनका प्रयोग अमुक निश्चित परिस्थिति्मे 
ही करना चाहिए। प्राकृतिक चिकित्सा विधिक प्रयोगकी मर्यादा और 
उपयोगिताका शान पाठककों भलीमाँति कराना ही इस पुस्तकका 


उद्देष्य है। 


भ्र३ 

उपवासका प्रक्नरण इस पुस्तकम जोडा जा रहा है। पिउले पाँच सात 
बर्षो्मे हमने छांटे उपयार्सोका अनुभव तथा अध्ययन किया है। मरीजोंकों 
छोटे उपयारसोसे भी ठीक लाभ द्वोता है। अल्प अवधिमें अधिऊसे अधिक 
सम पहुँचामेकी हृष्ठिसे उपवास चिकित्साका विश॑प स्थान है। चिकित्साकी 
अवधि कम करने तथा रोग दूर करनेम॑ भी उपवास चिकित्साका मुकाब॒लय 
ओर कांई चिकित्सा विधि नहीं कर सऊती | इसकी प्रतीति हमको क्रमश* 
होने लगी । धमारी भ्रद्धा, विश्वास तथा अनुमव बढ़ता गया । 

गत ७ ८ मट्टीनेमिं ईश्वर-कृपासे हमने अपने चिकित्सालय जीण 
रोगियोंको दीध उपवास फ्रवाये | चिकित्सक तथा रोगी दोनोंकी भद्धा 
तथा पिश्वासका मेल होनेपर दीघ उपवास भी सफ्ल हुए। रोगी १२ वर्ष, 
२० वर्षकी प्रीमारांसे मुक्त होकर आनन्दित हुए और बदलेमें हमको 
अनमोल शान दे गये | 

हर्मे उपवासके मध्य तथा अन्तिम दिलनेंर्मि कमी-क्मी अति कठिन 
परिश्ितियोंका सामना करमा पडा, लेक्नि भ्रद्धाकं कारण हम पार हुए | 

३५, ४५, ४८, ५० दिनोतकके उपवास (मिर्ष पानीके ) यहाँ सफल 
हुए | इसका वणन समय आनेपर पाठकोंके सामने आयेगा। 

उपर्युक्त अनुमर्वोक्े कारण दो, चार, पाँच, सात दिनके उपयासकी 
बात आसान मादम होती है। घरमें उठकर विवेकी पाठक उपवास कर 


छ प्राकृरोक बिझिस्सा-विधि 
सके इस दृष्तिमि उपवासकी संघितत, किन्तु उपयुक्त जानकारी दनेडां 
प्रयत्न इस प्रकर गर्म किया गया है| 

उपगरमसवा ल्वम समाजनों मिके, रोजझी पोद छोटो छोरी तरमीईँं 
एय॑ बीमारियोंका इलाज छाटे उपवास द्वाग से पुद कर सकें, ऐसी भादा 
इम रखते हैं। छाटे उपयासक लिए फिसी चिकित्सककी आयनयकता महदस 
नहीं द्वानी चाहिए । घर घर इसका प्रचार शो | एन तथा घन दोनोंगौ 
इसमें रपा देगी । उपवास कसी विशेष श्रदारक्ष सयका प्रगन नहीं 
श्रात्ता । उपयाम तोडनमें मोसंग्री, संतरे यदले मीयू, गुड़का अमृत और 
पामीका प्रयाग यतसाया गया है। 

स्वस्थ्य तथा यीमारीकी दाल्ट्तमें लसरतमे छाधिक स्थाने-पीनकी 
पुरानी आटत समाज प्रनल्ति है । यद्यपि यह यीमारीया एक्माथ कारण 
नहीं है, लेकिन मुख्य कारण जरूर है। इसलिए शारीरिक तपा मानठिक 
स्वास्प्य हपा आरमफ़ी दृष्टिप भी उपयासका महत्त्व है | 


3३३ 

'घुराक तैयार करनकी विधि! इस प्रकरणका खमायध्ष इस पुस्तक 
किया गया है । 

फापी, काढ़ा कचूग्पर, अमृत आदि धास्टोंका प्रशेग आदास्मम़े 
प्रवरणमे हुआ है। इन पम्दुरओकों यनामंफी सरस विधि दी गपी है, 
ताकि धरपर ही ये यमायी सा से । 

मारे पुणों सिफिस्सक सपा साथी डॉ* सुघरामदीने टंशा, गग्म 
सौर समशीतोणा स्नायोई प्रमाववा गुस्मारमझ पोएकन्यत्र तैयार किया 
है। पाटकोके छामार्थ ठ0 भी दम यहाँ द॑ रह हैं । 


“शरण सयाद 


बल-चिं(कित्साः +9: 


१ उपचार-क्रममें जलका महत्त्व 


प्रकृतिमें बायुके बाद जलका स्थान सबसे महत्त्वपूर्ण है। प्रथ्वीमें भी 
है माग जल एवे केवल $ माग यल है । 

कृनिम स्था्नोंकों छोडकर प्राइ्ृतिक वातावरणमें वायु-सेवनके लिए, 
कोई बधन नहीं है। लेकिन जल-सेवनक्रे लिए उसकी बिशेष “-यवस्था 
करनी पडती है, इसल्ए उसके उपयोगमें मयादा आ जाती है | 

प्राकृतिक चिकित्सा विधिमें जल्का प्रयोग प्रचुर मात्राम क्या जाता 
है। अधिकाश उपचार सिफ जककी द्वारा ही किया जाता है। जैठे एनिमा 
ट्वस्नान, सादास्नान, मेह्नस्नान, वाष्पस्नान आदि । 

हमारी शारीरिक रचनामें जल्की विपुलता है। शरीरके वजनवा है 
भाग जल एवं तिफ है माय ठोस है। दाँव शरीरका समग्रसे ठोस पदार्थ 
कहा जा सकता है। उसमें मी १० प्रतिशत जल्का अभश है। झरीरके 
अन्य मागकी हड्डियोर्मि १४ प्रतिशलसे अधिक जलीय अंश रहता है। 
साराशमें १२० प्रीड बजनवाले शरीरमें प्रथम ८० पौंढ जल द्ोता है ! 
मनुष्पकी आयुशृद्धिके साथ-साथ शरीरके जलीय अंशमे किचित्‌ कमी एवं 
ठोस अंशर्मे थांडी व्द्धि होने छगती है। बच्चों तथा जवानोंमें ठाधकी 
अपेसा जलीय अंश आपक् होता है। 

इमारे दैनिक खुराक्मे जिनफो ह_म ठोस वस्तु मानते है, उनमें मी 
५० से ६० प्रतिशत भाग जलाश रहता है। इसके अतिरिक्त जल या 
अन्य पेयके रूपमें शरीरकों जल्की आवश्यकता रहती है | 

इस प्रकार शरीरमें जल्की विपुल्ताके कारण दैनिक आद्वार, स्नान 
ठया स्वच्छता आदिमें जलका प्रयोग अधिक मानामें किया जाता है | 


< प्राकृतिक चिद्धिसा विधि 


सर्वप्रथम तो उसझे स्पशमात्रव झरीसमे एक प्रकारपा शोड रूण्ता 
है। यद्द शोक यरतुत दारीरके शपग-तंतुओम लगता है। परस्परूप उसमें 
मवचेंतना आती है। जा हिस्सा ठंडे जलम हवा हुआ है, उसके अतिरिह 
भी शरोरते समस्त अबयव ठथा शान-तन्यु एकदम साप्रत दतेई। 
इसकी सूचना दधरीरमरक राये ( बाल ) ही सोभे खड़ द्वोकर देते हैं 

इमके अलावा जैसा दि ऊपर यहा गया है, घरीरद स्तरको रत 
वाहिनियोमि बेगमे सिकुड़न पैदा होती है और फरुल्वरूप स्तर॒फा रत शत 
भागम प्रविष्ट होकर उसक रक्तामियरणकी गतिकों गदाता है । 


३, समशीवोष्ण जलका प्रयोग 


समशीतोष्ण ज़लऊ प्रयागमे घरीर-सस्‍्तरकी रक्तयादिनियोँ विधि! पैल 
जाती ९, इसलिए दारीरके अंत मागका रत्तः शरीरफे ऊपरी स्तरडी 
ओर अरस्पंत घीमी गतिम दौएता है। इस प्रडार यह स्तरफी मक्िशी 
हया स्नायुओंकी शियिए यनाझर थयान दूर परता है । 

सम्रगीताष्णफा छर्प से गरम न ठंडा, लेकिन चुनपृना झपाए्‌ पीसी 
उष्णठा जितनी गर्मों | साधारणत इसमें जरुफी गर्भी ९१६ से *५ ता 
कअषिक्स अधिक १००* तक हो राकती है। गरमीढे दिनोमि ९८ सरपिफ 
उष्ण जल प्रयागसे गर्मी मदरूव शेता है। रंदके दियोंगि १०० तफ़ 
उपपांग पर सकत॑ हैं। लेकिन अगर रनाय अधिक रामप तह रुसना हो 
सथा अधिक आरामदापफ यनाया हो; शा जल्‍्फो गर्मी *२ शा ९०१ है; 
ग्रीयमें हनी चाटिए । इसका परिणाम दारीरह़े राशयु तथा मगितार 
विशेष रूपने होता है। समझीताप्ण जहू सिचाय हगा शरढ़ानपीं दूर 
परत नींद शानेगे अस्छी गदद फरता है। ये स्लान १० १० मिवरस 
ऐकर ३० मिायतक आमानीसे काया शा शद्रता है । 

समशगताएण रमानर याद डै८ शहफ़ा पुशागनमान [०७६ 
ह्षी। ) छराया पदुंत शहरी है। अयपा समान कयत॑ ही या वुए सदिड 
याद धकाय #गठी है ठप घरकर आता है। 


जऊ घिकित्सा ढ्‌ 


४, गरम जलका श्रयोग एवं उसकी क्रिया तथा प्रतिक्रिया 


गरम जल्के स्पर्शत शरीरके रोमकूप मुलायम होकर फैल जाते हें । 
रक्तवाहिनियोपर भी ठीक इसी प्रकारका असर होता है और शरीरके 
अंदरूनी भागका रक्त शरीरके ऊपरी स्तरकी ओर वबेगसे दौडता है | फुल- 
टबके समय यह दृश्य अच्छी तरइ देसनेमें आता है। हाय-पैर छाल हो 
जाते हैं और चेहरा लाल होने लगता है। जब खूनका वेग बढ जात है, 
तग्र उसके रोमकूपमें पसीनेकी दूँदें आकर स्नानकी मर्यादा सूचित करती 
ये । ४ निकलते ही मरीजको किचित्‌ मीठी थकामकी अनुभूति 

ती है । 

अप शरीरके स्तरपर रक्तकी जो अधिकता हुई, इसको अंदरकी ओर 
पहुँचाना जरूरी है, ताकि खूनकी उष्णता गरम पसीनेके रूपमें निकल- 
कर कम नदी जाय। गरम जल्से रोमब्रूप भी मुलायम तथा विकसित 
हो जाते हैं और शरीरकी उष्णताकों बाहर निकालमर्मे मदद करते हैं | 
यह प्रत्यक्ष अनुभव किया गया है कि मयाटासे ज्यादा देरतक लगातार 
गरम जलूका प्रयोग करनेके खाद मरीजकों बहुत ठंडकी अनुभूति शेती 
है। धय-पैर भी ठंडे हो जाते हैं । 


गरम जलके बाद ठडे जलकी अनिवार्यता 


शरीर-स्‍्तरके रक्तको अदसूनी मागर्म पहुँचानेके लिए तुरंत ह्टी ठडे 
चलल्‍्फा स्पश दरीर-स्तरपर होना चाहिए । ठंडे जल्के स्पर्शसे विस्तृत 
तथा मुलायम रोमकूप सिकुडकर कड़ हो जायगे और शरीरकी उप्णताको 
बाहर जानेसे रोकेंगे । इसके साथ रक्‍तवाहिनियाँ भी सिबुडकर रक्तको 
शरीरके अदरूनी भागमें पहुँचायेंगी । फ्लस्वरूप गरम जल्से दरौरमें जो 
थकान आती है, उसको दूर करेंगी तथा ताजगी छायगी। उपयुक्त परिणाम 
खानेके लिए ठडा फुद्दारा-स्नान ( ६70४67 9& ) अत्यंत उपयुक्त है । 
ठंडे जल्का सादा स्नान मी कर सऊते हैं। 


१२ प्राहतिक घिकिर्सा-विधि 


एनिमाका पानी अन्दर न जानेका फारप सथा उसफ्ा उपाय 
एनिमार्मे पानीका प्रमाण 

छोटे बचेकों एनिमा दनेकी विधि 

एनिमाका विशेष प्रयोग 


२ एनिमाके साधन 











(१ ) एमिंगा पॉट ( २) रची मएी ( ००८ )(१ ) ईपेटर 
( ४ ) पॉगछ कॉियाला (५) सो सरख 
[छित्र 7०१) 


(१) घार पिंटफा एनिमा व्म्यि ! 


गुनिमा १३ 


(२) रबरकी नली--चार या पाँच फुट छम्बी । 

(३) नॉजल ( पीतल या सैल्युलेंड्डफी )। 

(४ ) कैथेटर ( र्वरकी पतली नली ) | 

साधारणत ऊैथेयरके विना एनिमाका उपयोग हो सकता है, किन्तु 
बच्चे, बूढ़े तथा निर्यल रोगीके लिए फैमैग्रके द्वारा पानी चदानेमे आसानी 
होती है। अन्यथा ऐसे मौकैपर कभी कभी पानी, वायु या मलकी बेगसे 
भी नॉजलके बाहर आनेकी सम्भावना रहती है | 

(५) एनिमा देनेके लिए अगर लक्डी या लोहेकी खाट इस्तेमाल 
करनी हो, तो वह पैरकी तरफ ईंट या लकड़ीऊ दुकड्ोंसे ऊँची उठाकर, 
उसपर मरीजकों लेटाकर एनिमा दिया जा सकता है । 

(६) खाटकी व्यवस्था न हो सके, तो जमीमपर कुछ ब्िझाकर 
उसके ऊपर मरीजकोी लेटाकर एनिमाका प्रयाग किया जा सकता है। 
ऐसी द्वाल्तमे कमरको थोडी ऊँची उठानेके लिए कमरके नीचे तकिया 
रखा जा सकता है| 

(७ ) बैल या वेंतलीन ( नोंजलफे मुँहपर लगानेके लिए ) | 

३, एनिमा देते समय सावधानी 

एनिमा देते समय मरीजकी हालत ध्यानमें रखनी चाहिए । अगर 
वह फमजोर तथा कम जीयनी शक्ति वाल्य हो, तो उसको ९९? १००९ 
पानीका एनिमा देना चाहिए । सशक्त आदमीकों ही ठडा या ९८" से 
नीचे तापमानका पानी दे सकते ह। 

गरम या टंडे पानीक्रे तास्तम्यर्में गलती होनेसे मरीजकों भुकसान 
पहुँचनेकी सम्भावना रहती है। पानी आव*यकतासे कम गरम रदेगा, 
तो मल ठीक तरहसे बाहर नहीं निकलेगा । पानी अधिक गरम या अधिक 
प्रमाणमें दिये जानेपर मरीजकों कमजोरी या 'वक्वर आ सकता है | 

४, एनिमासवघी सूचनाएँ 
(१ ) एनिमाका पानी साघारणतया ९९१ तक कुन#ुना रफ़ा जा सकता 


जे प्राकृतिक घिड्े।सा दिधि 
है। विशेष स्थितिमे १०० तक) हाथड़े स्पपे इसपा अपुझप 
हो हक्ता है । 

(२ ) एनिमानोंट साधारणतया २॥ ६ पुद ऊँचा रागना ब्र्पृए। 
विशेष स्थितिमें जर गरीअकी आते उममोर हैं, ऑते्मेदुबन, 
क्षत, अस्सर या घाय हो, सो एनिमा-पेंट अधिफसे अधिक़ एक फुट 
और फमसे कम आधा फुट ऊँचा रखना चादिए। शसझा हेए 
यह है कि पानी ऑँवर्मे अत्यन्त कम बेगते पटेच, अन्यथा पानी 
येगसे पेट चुन रूगता है और आँठक खदरदझी मुस्गयम दीगारों 
का घक्त पहुँचनेशा भय साठ है 

(३ ) एनिमाका नोडल या सैयेटर गुदाद्वारमे शलनगे पहले भोड़ा 
पानी निकाल देना चाहिए, ढाफि न्ठमें मरो हुए इगा बाहर 
जिकरू खाये । 

(४ ) एनिमाका उपयोग करते समय नॉसस या झैयेटरपर तंछ छगाया 
चाहिए, ताकि यह गुदाद्वारम आंसानोते जा झुक और गहरी 
ल्वगाकी पर्षण ने हो । 

(५ ) दीर्घ श्ररन ( हेल्कक 9व०गगए ) करारे पानी व्दर जानने 
सुफिधा हाती है, पर्योदि दोप पपठनम डोठार्मे प्रमी सिख 
जाता है 

(६ ) एनिमाका पानी अन्दर ख्योे याद भण्यिषा ( पेरफ़्ों ऊपर जीय 
दिलाने ) जैसी हिया करमैस शाँतेमे पढ़ुँया हुआ प्रामा रेल 
घुटाफर बादर विक्वाशता है। एनिमाझा थी रोइनसे ऋमु बधा 
दाती ही, तो शॉयिमा मेंस पूछ ही ब्रेढार १० ११ मिनट शरण 
डंडा सेतर या मिप मामूली गरम सेफ बरनरर भी मं निडएमेदी 
लिया सद्यायठा मिलती है। 

(७ ) एमिमा ले समपर पेटम दद एनिमाका प्री अपर सादर पम्प 
राम सूगठा है मा थाती उ्ा रदण है, तर झमान्यमी दीय 
मीसमे पेरमे दद इ ठा है। टस मछ हस्त पायीफी ब्स|॑र शोर 


एनिमा पथ 
रोक देना चाहिए. | प्राय ऐसा करनेते दर्द बन्द होनेपर पानी 
फिरसे धीरे धीरे जाने देना चाहिए ( पानी रोकनेके लिए एनिमा 
ख्यूपकों ऊँगलीसे दवा सकते है और अगर क्लिप हो, तो उसका 
उपयोग हो सकता है )। ऐसा करनेपर भी अगर पानी जानेंमें 
दर्द हो तो एनिमा ग्रतनकी ऊचाई कम फरके पानी ऑँतोंमें कम 
बेगसे पहुँचाया जाय, तो दर्द कम हो जाता है। 


५, एनिमा देनेकी परिधि 


(१) पीठफ़े वछ चित लेटाकर आम तौरसे यद्ट विधि मरीनक्रे लिए, 
आरामप्रद है। विशेषकर भत्यन्त कमजोर मरीजको इसी स्थितिमें 
लेराफर एनिमा देना ठोक होगा । आज्रिक ज्वर ( टाइफायड ), 
कॉल्रा जैसी बीमारीम यहद्त स्थिति उपयुक्त है, वर्योकि इससे 
मरीजकी आँतोको, जो पहलेसे ही फमजोर हैं, किसी प्रकारका घका 
लगनेका अदेशा नहीं रहता ! 

(२) दाहिनी करयट पर लेटारर मध्यम स्वास्थ्यवाले मरीजक्ले लिए 
यह स्थिति ठीक मानी जाती है | मरांजको लेटाते समय यह सयाल 
रखना चाहिए कि दाहिना पैर सीघा रहे और बायों ुउ मुडा हुआ 
हो । वैसे तो दादा पैर भी यहुत तना हुआ न रफकर ढीला 
रसना चाहिए, जिससे ग़ुदाद्वारपर किसी प्रकारका तनाव न 
रहे | ऐसा क्रनेसे नोंजल आसानीसे अदर डाला जा सकता है 
ओऔर पाना अदर जानेमें मी आसानी द्वोती है । 

(३) वायीं करवटपर लेटाफर साधारणतया इस दिथितिर्में एनिमा 
नहीं दिया जाता | विशेषकर जब एनिमाका पानी कम प्रमाण्म 
लेना हो और सतिफ मलाशय एवं अघोगामी बडी आँत ( ९९६०९ 

प्रधेश४ ००७०७ ) ही साफ करनेका द्ेतु हो, तमी इस प्रकारकी 
स्थितिमें एनिमा देना उपयुक्त होगा। इस प्रकार एनिमा दनेसे 
एनिमाया पानी अधिक्से अधिक अनुप्रस्थ बडी आँत ( (5 


5भए आकृतसिक चिक्रिसा विधि 





एनिम्ा स्पिति भें» [१ ] सपे स्प्याइर पतिसा दिया हा रहा है। 
(दित्र मंच ९ 


पुनिमा स्थिति न० [२] 
दादिनी करवटपर छऐेटाइर पिचकारी ( 5जशागएरू 
अंक 2५ आपके आदी 8 5 आजा व कक म .आ 





है 


) दी ज्ञा रदी है। 
न के व आर. 


4< आाकृतिक चिक्तित्सा विधि 


एष्ा३८ ८००॥ ) कै मध्यतक ही पहुँचाया जा साता है। रेडिन 
ऊर्ष्वगामी बढ़ी आँवतक पहुंचाया नहीं जा सझता | बडी माँएडे 
ऊध्येगामी हिस्मतक' संम्पूणतया पानी पहुँचाना इस स्पिठिम अश्नस्त 
है । फइ यार जय स्वस्प्प आदमीका एड-डेढ़ पिंटतक़ पायी छेडर 
सिर्फ मला“य ही साफ करना हो, उसके लिए यह थि्पिति सर्वधा 
उपयोगी मानो जा सकती है । इस र्यितिमें दादहिना पैर इछ ठोस 
सथा मुद्रा हुआ होना चाहिए । यायों पैर मी हना हुआ ने रपरूर 
स्वामाविक तौरस सीधा रगना टीक़ द्वागा, साक्ि गुदाद्वारपर झियी 
प्रश़ारका तनाव ने रहूँ। अंत्रएफ्क घोष ( /6[एवघरव/ट88 2 में 
एनिमाका पानी अयुप्रस्ष यही आंत ( धब्आा4५९४३८ ९००४ ) 
से आगे नहीं झामे दना चाहिए और गार्ठेंशी दीवारों डिसी 
प्रदारका धक्का मी नहीं खगने देना धादिए। ऐसी शबख्यमें ये 
लिवति ही सप्रस उपयुक्त गिद द्वागी, क्पेडि इस स्थिविमे एनिगाका 
पानो अनुप्रस्ष बी मात (॥75728४८7४८ ८००च६ ) गे आग 
नहीं जा एकता | 

( ०) उल्टा ( छाती या पेटफ़ें यछ ) लेटाइर 7 झिंग आादमौदों 
पानी राडनेमें दिपत दोठी हो, पानी छत ही शुस्‍्त शीयरी प्रेरष्प 
एती दा, उम्र हिए यह र्टिति वायीडों आगानीमे रोड 7 झाफे 
मदद पहुँचाती है। एक थगीको प्रायो पिइ७ टी $ हमे शी रे 
गएमें ही एनिमा सेना पहुठा था। ठप्रड्ों पहऐे ही दिम एस 
म्विठिमे परतिमा दिया गया ओर पानी राश्ममें काई एफनीक नहीं 
हुई । गिर भी डिसी कारारय थ्रगर पाती राशनेमे टिक हाथी 
है, णे गुहद्वार्टों ठेंगरिप्रोंस पद बरत रुए दपाय रसनगे भो 
पार्मी यकाय्मे अण्यनी इंए। है । 

(५) उपनी घुटने ( ६7६९०-८९८$ [097०9 ) पड मुदाइर 5 
दुरछ शादमीका ए दर राषय भानमीई जिए इस शिलिय प्रतिम 
सना वए दृटियोंधि हितशारों है, बरंदि गुटादार % हडो शा 





एनिसा स्थिति व ० [ ३ ] थायीं फरवटपर लेटाकर एमिसा दिया जा 
रहा है। [ घित्र मं० ४ ] 


मशविक विक्िस्सा-विधि 





का 
एनिम्रा रियति गें+ [४] डेटा सादर णजिमा दिया पा रदा है । 
[पिप्र मंष्५] 


[७ब्ट्झश) 
4 है 399 % 55) ॥2%5 3+22७ 3«57% [ 5३ *)६ 0,0 उशाये 
मेँ 


|! 





देर प्राइतिद्ध घिडिर्या विधि 





एमरिमा रिपति भं* [ ५] ( #४९९-टांच्यी 999709 ) पजी 
धुरणडे दस कुविमा एगे घमपरी गयी । [ विए भें + ३ | 


एनिमा र्रे 


लइसुन जतुनाशक तथा उप्र होनेकी वजहसे आँतके जतुआँकों 
नष्ट करता है। गलती या अज्ञानवश लहइसुनका प्रमाण अधिक 
हो जामेसे आँसोंमें जलन होती है तथा शरीरकी उष्णवा बढ जाती 
है और मरीचकों तकलीफ होनेकी संमावना रहती है । 

(५ ) नीयूका रस निचाइफर नीवूंके रससे मिश्र पानीका एनिमा 
बायुकों बाहर निकालनेर्म मदद करता है। चार पिंट पार्नीर्मे 
कमसे कमर एक तथा अधिकसे अधिक दो नीबू इस्तेमाल कर 
सकते दे । नीयूफो पानीमें मिलनेके दो तरीके हैं । 

सरल और सादा तरीका तो यह है कि पूरे ( चार पिंठ ) 
पानीम नीबूका रस ढाल दिया जाय | 

दूसरा एनिमा देते समय जब थोडा पानी ( एक पिंट या 
आधा पिंठ ) शेष रहे, तब नीवूका रस पानीर्मे डाल देना चादिए | 
इस प्रकार थोड़ेसे पामीर्मे रस मिलानेसे शौचकी प्रेरणा तीमरतासे 
शुरू होती है। पुराने मठको आँवसे अलग फरनेर्मे नौबू अच्छी 
सहायता पहुँचाता है। 

(६) पिचकारी द्वारा तेछठ डाउऊ़र दाहिनी करवटपर लेटाकर 
मरीजको पिचकारी द्वारा तेछ दे देना चाहिए। उसके बाद 
आखश्यकतानुसार एनिमाका पानी चढाया जप्ता है। पहले तेज़ 
पहुँचानेसे आँतोंकी दीयारोमे चिकनाई आ चाती है, जिससे बादर्मे 
पानी १हुंचकर मल्‍को आसानीछे छुदा छेता है। जद पेटमें दद 
हो, पुराना मल पेटमें अधिक प्रमाणमें रहनेके कारण चुमता हो, 
पैटमें वायु हो तथा टट्टीपेशाय रुका हो, ऐसे मौकरपर इस प्रकारका 
एनिमा अत्यन्त उपयोगी ठिद्ध होता है। जिस मरसजके पेटमें 
एनिमाका पानी रुक जाता हो, आसानीसे बाहर नहीं निक्‍्क 
पाता हो, उसको भी तेल्का प्रयोग उपर्युक्त तरीकसे करनेपर, 
पानीकी रुकाथट क्रम शोगीया नहीं दगी। सपोगवश अगर 
पानी रुक गया हो, तो आँतमें तेल जानेके फारण आतकी अपान 


६4 प्राह तिझ थिक्रिए्पा पिध्ि 


चायु आयानीये वाइर निकल जापगी तथा पामी भी दाह! 
निपण्मदा प्रयत्न फरेगा, स्पेति ऐस शारद यश है 


७ एनिमाक्ना पानी अच्दर न जामेफा कारण तथा उपाय 


फमी कमी एनिमा दंत समप्र उसका धानी ओहर्म “ही 
चटता शझौर एनिमाद यतंयमें बह जहँका तदों हिप रएटा है! 
उसके चार फारण दवा सक़त हैं । 

(१) गाघारणतया एस मोइपर एीमा-सॉमेले तथा बैरेटरओे गैदपर 
समझ विप्क गाता हैं। इस समटत पानी सोज७ह मुंहो शाइर निश्श 
नहीं वादा और पानी दाविमाक यतममें प्रयोग रपों रिपर रण 
है। ऐसी श्पितिमे मॉल या झूपरस्फा जो भाग गुाारई बन्दर 
है, उगफा ऊपर-नीने झ्रारिस्ते झ दिसते रिसकाला खादिएं। 
इसमे नोंजलक़े मैदपर बा महा शंगा, बह शूट खापाण अर 
दामों पिर आतानीसे झग्दर थाय सगेश | 

(२ ) पानी अम्दर न कीश्य दूगरा शापन है, रह द्वार ग्रेएप८ री 
गहाओ्य फ्ड़ा दुुऋष्ा द ना । उसे ध्रमधा भ्यकार हपा प्रदार मो 
इस हाहपा होता है दि यह मशद्वारद मुप्यर छऊऐी हरद 
सैड शांत दे। ऐसे मौके पर सथनीडा भरण द्वार: $ रर 
टाहबर भशदो त' है परफे उसका बाइर विधाआया ग्राएिए। 
इशह दाद एमिमाझा एनी आग्यनास अंदर का गई गाय 4 

(१३) जड़ पटरी अंडे अप गामी गाएणई पड़ा मठ भरा हुआ $, ह९ 
टइरी तप्य पैशार दोनोपी स्कापर हजी है । एस महैटर पिन 
रीन या रिसी मा हटई एनिमादा प्रशत रात घादए। दूए 
एल भ> ही अर ने प गाया का हर, इन घाश मी शा अरर 
शान पर शुद्राद्वाएर्न तेल्छा गाश डागे पशेहइन ( त्डक्‍ाह- 
फ्ठों ) है । हाएी है । इसे “रेजनाई पेशस ऋष्ू बाहर निइएक 
थाहा है। एटे गप्रपर पटक) गरम पोर्न है हैइ-ग बड़े, को 


एनिमा रच 
कुछ पैल्ती है और मल भी कुछ मुलायम हो जाता है। फिर पानी 
खटर जानेमें सुविधा होती है । 


( ४ ) विशेष द्वालतमें जब गभाशयमम यूजन होती है और उससे मल्यशयके 


(१ 


जल 


ऊपर अधिक दबाव पडता है, उस भौकेपर भी पानी अदर 
नहीं जाता । 

इसका इ्मे जो अनुभव हुआ, यहद्द इस प्रवार है. एक बुद्ढी 
ख्रीको एनिमा देते समय ए.निमाका बैथेटर भी सीधा जदर जाता 
नहीं था, वह कुछ दूर अदर जाकर मुड जाता था | उसके गर्भा 
शयमें इतनी वृद्धि तथा सूजन थी कि उसके दब्रावसे मलाशयकी 
दीवारें करीब-करीब आपसर्म मिल गयी थीं। ऐस मौकैपर उँगली 
मल्द्वारमें डालकर उसके सद्दारे कैयेटरको मलाशयकौ दबी हुई 
दीवारके ऊपर छे जानेके याद पैयेयरकों दबानेसे घद आसानीसे 
अंदर चला गया | इतनी किया होनेके बाद ही पानी अदर गया ) 


<, एनिमामें पानीका प्रमाण 


आधासे एक पिंट पानीका एनिमा दीघकालीन उपबासके 
बाद या अन्य कारणसे रोगीको अत्यन्त कमजोर अवस्थार्मे इतना 
कम पानीका एनिमा उपयोगी होता है | आयश्यक्तासे थोड़ा भी 
अधिक पानीका एनिमा इस्तेमाल करनेसे रोगीको थकान छगेगी 
या पानी सघोगामी बड़ी आँतमे ( 06४८छ४पै॥ह ८०।णा ) 
रुफकर यायु, भारीपन, येचेनी तथा घबराइट पैदा करता है। 

जब मल मलाशयमें आकर रोगाकों शौचकी तीम प्रेरणा 
करता हो और आँ्तेर्मि मल फ्शनेकी शक्ति न होनेक कारण मल 
बाहर न निकल रहा हो, तमी इतने कम पानीका एनिमा असर 
कारक होगा। 

ऐसी द्वाल्तमें कितना पानी लेना योग्य होगा, इसका निणय 
इस प्रकार किया जाय 


रद प्राक्क गेठ थिकेसा-पिणि 


एनिमाक इन्देमे एक या डेंद रिंट पानी मरकर दिषिपृषद 
एमिमा लेना धर छिपा जाय | मलाशपमें पानी प्ररिष्ट 'मेपर 
झौचकी ओरणा मत बडेंगी। जब शौररी प्रेर्या इएनीवढ़ 
जाय कि उसझ़ा पेय राका न जा सड़े, तप हुरंत हो एनिमाफां 
पानी आदर जान राक़कर रोगोझों शौचझा बतन देकर इरैसड़ 
शिए प्रश्त्त करना चाहिए । अतिशय पमणोर रोगीफ) मल्लागर 
रहिए. प्रैठमा उचित नहीं है । बढ़ पैए ( #६ते 990 ) या रगड़ 
पपड़पर ही छेटावर औरय कराना घादटिए। शैटोकी शाह या 
स्पूर्ति दोनंपर द्वी पैठफर मर-विगयन करने आतानी रोते |, 
यह भूछगा नहीं चाहिए । 
समी शेगीश्ं १० से २० शोेट्टतइ पानी महाशरध मदर 
निकाहनक >िए पास दोता है। इतना कम पानी सिर मसम्यएर 
हड़ पुँचफर मलकों ग्राहर निद्यारठा है। इसमे प्रमी इ४ने 
सादा सपा ठसेक फारण उसम्र हृनेगारी तब्झीरंड़ा शेर 
नहीं राता । 
उपयुद् अपर्यार्मे एरशरेशनीयधाएीड पाद इ्रम पजीडा 
ए)िमा देनते मण आतानी हथा द्ीप्रगाग बार गिषम अण्टा है 
एवं पानीका ध्ाये अन्तर नही एज ये रण । 
यूउना 2 (क ) जिाडो प्रमी इकन कारण हड/ीफ होती है, एवं 
मुझ सशक गंगीई निए भी उप विज ऐॉनिशा 
हना उ्याष हगए। पढ़ भहीं भूटना बाद हि गप 
ऐ। होते ओर हिना कम दागी एलियाऐे ऋझ रौड़ 
बादर नहीं निद्ू गा) 
( ) पनिशगडा परी दुनतुसा ऐना बादिए | जमे मौजू 
सिमी उधिए है ) 
(+ ) परूमे ऐर हिट टैंद पानी थे घपीीयात मिरुदी दवन टस्पां 
अच्छा ॥ और मिगझा मेड पूर्ण हमे है ।? इहह मर शबमे 
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आकर रुका हुआ हो, ऐसे स्वस्थ आादमीको सिर्फ एक पिंट ठंडे 
पानीका एनिमा लेना चाहिए, इससे गुदा (॥€८ंणा। ) में 
उत्तेजना पैदा होगी और मल बाइर निकल आयेगा। यह थानी 
अधिकस अधिफ अघोगामी बडी आँत ( तेटइ८्थावे॥ड ८०० ) 
तक पहुँच जाता है। स्वम्थ आदमीको ठंडे पानीझा एनिमा छेनेसे 
कम थकान मदसूस होती है और एनिमा लेनेकी आदत सहसा 
नहीं पढ़ती | 

(३ ) दो-टाई पिंट पानीका उत्तेजक (ल्डलाएए शाला8 ) 
एनिसा जिस आदमीको प्रतिदिन एमिमा लेना हो, उसको 
साधारणतया २ से २॥ पिंट पानीका ही एनिमा लेना चाहिए.। 
इससे अधिक पानीका एनिमा प्रतिदिन लेनेसे आते फमजोर होती 
हैं और आऑतोंकी स्वाभाविक रूचक ( ८]४४४८(४ ) फम हो 
जाती है। आँतकी मासपेशियाँ भी दुबल हो जाती हैं। आँत 
अस्वाभाविक रूपसे ज्यादा पैल जाती है। 

दो पिंटका एनिमा ऑर्तोर्मे पहुँचकर ऑर्तेको उत्तेजित 
( ०४८/९ ) करता है, इसलिए, इसको उत्तेजक ( ८डइलापराह ) 
एनिमा भी कहते हैं। दो पिंट पानी अधिकसे अधिक अनुप्रस्ष 
बूहद्‌ अंग्र ( ध25ए८४४८ ८००॥ ) फे मध्य मागतक पहुँच 
नाता है, इसके आगे नहीं पहुँचता । 

(४) चार पिटका प्रशाल्फ एनिप्ता चार पिंटका एनिमा ऊध्व 
गामी आँत ( 8४८९॥०गाएट ००|०० ) तक पहुँच जाता है और 
पूरी ऑठकी रुफाई शेती है, इसलिए इसको प्रश्चाल्क (लै९था 
शाए ) एनिमा कहते ई। विद्येप स्थितिर्मे मरीजकों झुर्ख्मे 
दो पिंथका उत्तेजक एनिमा देकर अधांगामी आँतको साफ करके 
बाद चार पिंटका प्रक्षाल्क एनिसा देनसे चह अधिक प्रमाषशाली 
होता है, क्योंकि घह पानी आँतड़े पूरे ट्विस्पेमें आसानीसे पहुँचकर 
मल शुद्धि करता है। 


श्द प्राकृतिक चिकिस्सा विधि 
९, छोटे बच्चोंको एनिमा देनेकी विधि 


पाँच बर्षसे कस उम्रवाहे छोटे बर्चेकों एनिमा देते समय यह प्यानमे 
रखना जरूरी है कि बच्चे एनिमा छेते समय अवसर रोते तथा छरपरते 
हैं। प्रधगवश अगर श्ान्त बच्चा आ भी गया, तो यह पाँखता हुआ 
एनिमाक पानीकों अन्दर जाने देनेमें उकावट जरूर डालता है | मल-ठँचय 
तथा विरोधी इसकतोके कारण बच्चेफी आँतमें पानीका अधिऋ प्रमाणमें 
झफना प्राय” असमव होता 4 | संमवत अल्य प्रमाणमें ही पानी रुकता है, 
इस कारण यघ्चोके लिए पानीका प्रमाण पहलेतें निश्चित परना ठीक 
नहीं है। 

व्यावहारिक अनुभच यह है कि बर्थोंकों प्रसंगवशात्‌ ४४६ ८ पिंदवक 
पानी ( अठि अब्य उप्नवालेकों ६२॥ पिंठ पानी ) देना पढ़ता है। 
एनिमा चालू रदत ही वर्चोके मल्दारसे मर, वायु तथा पायी मग्रीच-पीचरमें 
निवरूता रहता है। बच्चे जब रोते हैं, तद ध्वासोच्टवासपी बिया सेजीसे 
होती है । शांत जोरते लेनेके साथ पानी भी बेगसे अन्दर जाता है. और 
खास जोरसे छोठते समय पानी मल तथा पायुक साथ बाइर निकलता है। 
पयज्चोकों अधिक पानीका एनिमा 


उपयुक्त कारणेसि इतना सष्ट ह्टकि 
अन्यथा एमिमाका पूण छाम उनकी 


देना एक इृं्टिसे जरूरी हो जाता है। अन्य 

ठीक तरह नहीं मिलेगा । 
कुछ प्रसर्गर्मि जय रोगी 

विरोधी दरकत न करत हों) 


ब्चोंकोीं मलावरोध अधिक हो था बच्चे 
हो कम ज्यादा पानी रुकनेषी संमाचना रहती 
है | साघारणव झका हुआ पानी थोशी देर मण्कों साथ लेकर मार 
निकरू खाठा है या पेशायम्े मी बाएर विकछ सकता है। गरम पानीका 
उक तपा इसकी मालिश ( अधोगामी अंत्रकी दिशामे ) पानीफों बाहर 
निकास्पीमे सहायक होती है । साधारणत यथ्योक्रे वेटर्ग इतना पानी इकद्ठा 
ही नहीं हो पाता, जिससे उनपी बेचैनी या तकलीप बढ़ जाय । 


एनिमा २९ 
१०, एनिमाके विशेष प्रयोग 


ऐसे अनेक अबसर आये है, जब॒ कि मरीजको अत्यंत सकलीफ या 
पीड़ाके मौकैपर थांड़े समयमें ही फापी शाति मिरी है | 

(१ ) दृदयवी गर्तिमें घृद्धि ( 939६७४०॥ ०६ ॥८»६ ) का दौरा 
होनेका मुरय कारण बडी ऑतमम बायु या मलसचयका प्रकोप 
होता है। ऐसे मौवेपर तेल मिश्रित ९९९ १००* गरम पानीका 
एनिमा दनेसे मरीजफ़ों कापी आराम मिलता है और संभवत नौंद 
भी आ जाती है। कमी कमी एकके बाद दूसरा एनिमा तुर्त 
देनेवी भी जरूरत रहती है, ताकि आँतोसे छूरा हुआ मर पूरी 
तरद बाहर निकल जाय । मरीज जितना पानी आसानीसे ले सके 
और उसको शौचकी प्ररणा हो जाय, उतना ही पानी देना काफी 
शेता है। 

(२) दमाके दौरे ( 8४8 ४६७४८ ) के छुछ अवसरोपर एनिमा 
देनेसे मरीजको राहत तथा नींद आनेका उदाहरण भी पाया 
गया है । 

(३) सर्दी, खाँसीकी अत्यंत तक्लीफ्की हाल्तमें जय अच्छी तरह श्यास 
लेनेमें असुविधा होती हो, तो भी कुनठ्ने पानीका एनिमा उसकी 
तीमता कम कर देता है। 

(४) घुखार जब ऊपर चद रहा हो ( १०३" से १०४" हो ), नीचे 
नहीं आता हो तथा मरीजको बेचैनी होती हो, उस समय भी 
मर्यक पानीका एनिमा देनेसे बुखार नीचे आ जाता है तथा 
मरोजको शान्ति मिलती है। 


११ मल, मृत्र या दोनोंके अवरोधमें एनिमा 
मलाशय जब्र आावश्यक्रतासे अधिक मरकर फूल जाता है, छत उसझा 


दयाय मूप्नाशयपर पड़ता है। सलाशय एवं मूत्राशयका अस्योन्य सस्रघ 
है। इसल्ए अत्यधिक कब्ज होनेपर पेशायमें रुकावट आ सकती है । 


३० प्राकृतिक चिकिस्सा विधि 


उपर्युक्त अवरोधक समय तेल्युक्त पानीर एनिमाका प्रयोग सर्वोत्तम 
उपाय है। सादे पानीक एनिमास विलम्प द्वानेफी सम्मावना रहती है। 
छेकिन तेलक्ी चिकनाइक कारण मल आसानीसे बादर निकछ जाता है। 
अत्यधिक मलावराधक फारण सलकी फइ छांटी-यडी गाँठें बन जाती £। 
ऐस अवसरपर एनिमा देते समय यीच-ब्रीचमें कैथेटर या नोंजल गुदादारपे 
पूर्णत बाहर निक्राल्वे रहना चाहिए, तक्नि गाँठ पानीक साथ याइर 
निफल जाय | कभी-कभी कमजार रोगीकी गाठें गुदाद्वारकों रोड लेती 
हैं। उस समय पानीका प्रव्ंश भी असम्भर हो जाता है। ऐस मौकपर 
मसला डँगलियोंफी सद्दायतासे बाइर निकाल्मेक बाद ही एनिमा देना 
चादिए | 

अत्यधिक मलावरोषवाले रोगीऊ पेटमें एनिमाका पानी जामेपर मल 
छतिवेगपूर्वक बाहर निष्लन लगता है । रोगीको शीचणइ में ले जाना या 
बेड पैनमें लेटना भी असम्मव हो जाता है एवं प्रयत्ञ करमेपर मी मरू 
घीचर्मे हो निकलता जाता ६ । 

इसीलिए मल-मूत्रऊ अवरोधवाले रोगीको रप्रकी चादरक ऊपर 
लेगकर एनिमा देना चादिए । शक्ति होनपर रोगीका घुटन॑-छातीके वर 
झुकाकर ( ६9९८ ०॥८३४ 90०भा०४ ) या चिठ लेटकर एनिमा देना 


पाहिए। 
१२ योनिबस्ति 

(१) सावन यानिग्रश्तिके लिए नॉजलको छोडकर अन्य राव साधन 
एनिमाऊ ही हाते हैं। योनियस्तिफा नॉलल किंचित्‌ छम्पा तया 
गोलाकृतिमें मुठ दुआ एवं उसका सिर बुछ गोल हांता है। 
उसमें ८ १० छोटे-छोटे छिद्र दते ३ इससे ड्ूस का पानी 
यानि अन्दर पुद्दारेकी तरह प्रवेश परके समस्त मार्गोकों स्पश 
करतें हुए साफ करता है। योनिकी इरैप्मिक वला अत्यन्त 
माजुक होनेके कारण उसका फुश्रा नॉजटसे साफ फरना 


उचित है। 


(२) 


(३) 
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योनिब्रस्तिकी खाट ( एनिमा खाटकी तरद्द ) पैरकी तरफ 
४” ६” ऊँची हो | साटके मध्य सागमें [ ९ इंच या १ फुट 
च्यास ( वाब्णालांध ) का ] गोल दिद्र द्वोना चाहिए, ताकि 
योनिमरत्तिका पानी उस गोल छिद्धके नीचे रखे हुए बतनर्म 
ही गिर। 

योनिबस्तिके पूर्व एनिमा लेना आवश्चयक है, जिससे मला 
शयमें रुफे हुए मलका दबाव गर्भाशयपर न पढ़े | 
स्थिति यानिबरस्ति लेते समय पीठके बल ( चित ) छेटकर 
दोनों पैरोंके घुटनेके स्थानपर मोड लेना चाहिए । इस समय 
पैर तथा पेट्कों शिथिल रखना उचित है, ताकि गर्भाशयपर किसी 
प्रकारका खिंचाव न पड़े | 
पानी $ यानिबस्तिक लिए. नीम-पत्तीका पानी इस्तेमाल करना 
चाहिए | 

गर्माशयको अन्दरसे साफ करनेके लिए. नीम-पत्तीका कुन 
कुना पानी ठीक काम देता है। कुनकुने या किंचित्‌ गरम पानीसे 
गर्माशयझ्े दीवारकी गन्दगी छूटनमें आसानी होती है। साधा- 
रणत योनिश्रस्तिका पानी ९८? १००? उष्णाकसे अधिक गरम 
नहीं होना चाहिए। गर्भाशयर्म सूजन या दद होनेपर १०२९- 
१०३०" उष्णांक ( किंचित्‌ ) गरम पानी उपयोगम लाना चाहिए | 

गर्ाशयके अन्दर छाले, घाव तथा जछन द्वो, तो नीम 
पत्तीके ठडे पानीको योनिश्रस्ति देनी चाहिए। जलन न द्वोनेपर 
बुनकुने पानोका उपयोग करना चाहिए । 

साधारणत गरम या कुनक्ुुने पानीर्म योनिबस्ति देनेगे 
बाद शुद्ध ठंडे पानीकी योनिबस्ति देनी चाहिए, ताकि वर्लेके 
रक्त भिसरणमें वृद्धि होकर स्नायुओॉर्म दाक्ति वैदा हो । गमाशय 
सम्पाधी रोगेको दूर क्‍्रनेके लिए. स्थानिक रक्तामिसरण 
आवश्यक है| 


३२ प्राकृतिझ चिकित्सा विधि 


(४) योनिबस्तिसे छाम गर्माशयक्ी सूजन, गमाशय्षे मुखपर या 
अन्दर गुल्म, छाले या घाब, मातिकराम्बधी अनियमितवा, 
अधिकता! या अत्पता, दबेत या पीछा प्रदर आदि रोगॉमें यानि' 
बस्तिस छाम इता है। 

स्नायु दौयल्थ तथा शरगैरकी अस्वामाविक शर्मी 
लिए ठडी यीनित्रस्ति उपयुक्त है। ५3020504 
१३ एनिम्रा कब्र ठालना चाहिए १ 

कुछ लोगोंकी ऐसी घारणा है क्रि रण अपस्थामें रूम्ये समयतक 
एनिमा लेते रनेसे आँतेंक्री मछ फ्रेंकनेकी स्वाभाविक द्वाक्ति नष्ट होकर 
एनिमाकी आदत छग जाती है | 

अनुभवसे यह देखा गया है कि जग्रतक आ्तोर्मे मलको वादर निकाल 
फेंकमेकी शक्ति नहीं है एवं उसकी बजहस भूय नहीं छगती या फम होने 
छगती है या बेचैनी, घवराहद आदि श्रय तकलीपें होती ई, उस अवध्या 
में ऑ्तोके कार्यर्मे मदद पहुँचानेकी धृप्टिसे एनिमा लेना ल्ामदायक है| 

शौचकी तीम प्रेरणाके याधजूद मी दस्त न हांता ६ एवं उसको 
घजूहते मन तथा स्वात्थ्यपर आगिप्ट अग्रर हांता हों, तो एगिम्ता हूना 
आवश्यक है। अन्यथा मल निष्कासन शक्तिक अभावम्रें तैयार मख मत्य 
शयमें सूखने खूगता है. ओर फभी-कमी तो उतका आकार भी बड़ा हाने 
लगता है। ऐसी दालतमें मल्‍्तागऊ़े समय गुदामाग ( 0३ ) में जर्नम 
होकर रक्त निफलनेका भय रहता है। विशेषत्ञर वयासारक रागीका मर 
नहीं सूखनन देना चाहिए क्योकि मस्योक्े काए गुदाद्वारका आकार 
छांटा हो जाता है। फमजोर रागीकों कड़ मढके कारण ताम घदना गया 
अधिक कमजोरी यदढ़ती है, यह नहीं भूख्ना रादिए । 

शोसकी प्रेरणा हानेपर मी शौच न आनई कारण अन्य कोइ तकएीफ 
या भूष्यपर उसका परिणाम न दत्ता दो, उस हाल्तमें सीन चार या पादरशे 
चौबीस पट॑ रूफफर शौचकी प्रतोक्षा करने हज नहीं है। तासय यह है 
कि जद्यतक सम्भव हो, एनिमा लेनका ग्रेय याछना चआहिए । 


एनिसा ३३ 


अब्पाहर, उपवास, दुग्धकल्प या अन्य अवस्थारओमें कमजोर 
रोगियोंको लम्बे समय--एक दो भमहीन या इससे आधिक समयतक प्रति- 
दिन एनिमा लेमेकी आवश्यकता हो सकती है । 

अल्पाह्दार था उपवासके दिले्मि योग्य दरावके ( छा६5$पा८ ) 
अभाव कारण दस्त नहीं आता । इस अवस्थार्म आदर क्रमश बदनेसे 
दस्त होने छगता है । 

शौच न आनेऊे कारण रोगी या स्वस्थ यक्तिको कोइ खास तकलीफ 
न होती हो, तो उसफी चिन्ता नहीं करनी चाहिए | उसका उपाय 
एनिमा नहीं है। उसके लिए. आद्वारमें याग्य परिवतन करना ही सही 
उपाय है। शक्य हो, तत्रतक एनिमास बचनेकी कांशिश करनी चाहिए। 
अन्य जपायोसे हासनेके याद दी एनिमा लन॑के लिए प्रवृत्त होना 
घचाहिए। 900०० 


स्नान ४8: 


१ कटि-स्नान 


यरद्द स्नान विशेष प्रगारसे यनाये हुए ट्यमें फयया जाता है। टबमें 
पानी उतना दी रखना चाहिए, जिससे मरीजके ट्यके अन्दर बैठनपर 
पानी नामितक हो आये। 


सूचनाएँ 

(१) कटिस्नान बिना कुछ खाये साली पेट प्रात'काल एमिमाके 
याद कराना ज्यादा फ्रायदेमन्द है। पाचन संस्यानपों पाचनर्त्रियासे 
मुक्त रफनेसे उसपर फटिस्नानकी प्रतिक्रिया अच्छी होती है। इसके 
अतिरिक्त मूत्रा्यय, अण्डफोप आदि जो हिस्स पानीम डूग्रे राहत हैं, उन 
स्थानमिं रक्त अभिसरणको क्रिया बढती है। इसस यद्दॉँकी ब्रीमारी कम 
होनेमे ठीक-ठीक मदद मिलती है। दुछ सानेके ग्राद ठप्डा या गरम 
फटिसनान बरानेसे पाचनमें रुकावट आती है तथा पाचन क्रियार्मे 
रूगी हुए शक्तिके अतिरिक्त गची हुई शक्ति ही प्रतिक्रिया पैदा करनमें 
फाम आती है| 

(२) हाथ; पैर, सिर या शरीरफा कोई मी दूसरा अंग फटिस्नानसे 
पूर्व या फटिस्नान कराते समय नहीं भिगोना चाहिए। इसका देदु यही है 
कि गरम ठपण्डे पानीका असर ठिफ छोटीन्चड्ी आते ही हां। दारीरफ 
रक्फो अन्यप्र बैंटने न देकर पेड्पर ही क्रिया प्रतित्िया होते दी जाय | 
गरम या उण्डे कटिस्नानकी प्रतिडिया यत्तम होनके याद जय शरीरष्टी 
स्वाभाविक गरमौ यापस आ जाय, ठमी युछ आहार या स्नानादि फराना 
ठीक होगा | साधारणत मॉजन तथा फटिस्नानमें एक पष्टेता अतर 
शंना चाहिए ऊुछ हलके पेषक लिए मी आधे पटिका अन्तर जरूरी है! 


स्नान इ््५ 

(३) थ्यम बैठनेके बाद खुरदरे टॉयल्से पेड़पर आहिस्ते-आदिस्ते 

धर्षण करना चाहिए । इससे रोम-वूप खुलते ६ और उस स्थानपर रक्त 
अभिसरण क्रिया अच्छी तरह द्वोती है । 





टण्डा काटसतान [ चत्र न० ७ ] 


(४ ) कटिस्नान पूण नग्न अवस्थामें कराना घादिए | 
(१) ठंडा कटि-स्नान 

( १) ठडे कटिस्नानक्र लिए रातकों टयर्मे पानी मरकर ऐसी जगह 
पर रफना चाहिए, जद्टों पानी हवासे अच्छी तरदद ठण्डा हो जाय। 
मरीजवी सइन-शक्ति कम होनंपर बुएँ या नलवा ठाजा पानी छे सकते ईैं। 


झ६ प्राकृतिक चिकित्सा विधि 

(२) ढंडे कटिस्नानके लिए ट्यमें बैठनेके पहले तथा यादें 
घूमना, सूखा धर्षणस्नान, आसन या अन्य किसी स्थायामक द्वारा 
दरीरकों थोडा गरम कर लेना उचित है, जिसस ठण्डे पानीकी अनुकूल 





गरम पानीके यैसिन सद्वित डंडा कटिस्तान ( चित्र नै ८ ] 


प्रतिकियां हों । जिनके शरीरमें ठण्ड पानी राह करनेझी दात्ति हो, थे 
सीधा ठण्डा फटिस्नान छे सकते हैं । 

( ३ ) अशक गरीब ब्ो टृण्य यरिस्नान रुते समय गरम पानीडे 
ग्रेहिनमें पैर हुयापर रखनेस ठप्डीरी अउुभूति फम होती है। रनानई 


स्नान ३७ 


बाद शरीरमें गरमी छानेगे लिए मरीजकों गर्म कपड़े ल्पेटकर लेटा 
देना चाहिए | शरीर गरम होनेक लिए पन्द्रहसे तीस मिनट लेटाना कापी 
होता है । 

(४ ) स्वस्थ अयस्थार्मे कम ठण्डे पानीका कटिस्नान अधिक 
देरतक लेनेक्री अपेला अधिक ठडे पानीका कटिस्नान थोडी देरतक लेना 
ज्यादा फायदेमाद है। शुरूमें ठप्डा कटिस्नान १ २ मिनट या विशेष 
परिस्थितिर्मे ३ मिनट्से भी शुरू कर सकते हैं। कम समयसे शुरू करके 
आहिस्ते आदिस्ते अवधि वढ़ानी चाहिए। तीस मिनटतक भी ठण्डा 
फ्टिस्नान ल्या जा सकता है| 


(२ ) गरम-ठण्डा कटि स्नान 


गरम ठपण्डे कटिस्नानके लिए दो टयकी आव”यकत्ता होती है। एक 
टबर्मे १००९ या १०२९ तक ( जितना कि भरीज गिना तकलीफके सहन 
कर सक्रे ) गरम पानी और दूसरे टबमें ऊपर पाये गये ठण्डे कटिस्नान 
पी तरह ठण्ठा पानी मरना चाहिए । 

प्राकृतिक चिकरित्साके सिद्धान्तानुसार कटिस्नान गरम पानीके ट्यमें 
शुरू करके अन्त ठण्डेते करना चाहिए | 

गरम कटिस्नानसे पेड्फ़े समस्त अबयव गरम द्वोकर मुलायम हो 
जाते हूँ तथा व्दाँकी रक्त-बाहिनियाँ पैल जाती हैं और रक्त बढ़ँके ऊपरी 
स्तरपर भा जाता है। बादमें बह भाग जय ठण्डे पानीर्मे हुगोया जाता 
है, तव उस भागके रोम-बूप तथा रक्त-वादिनियाँ सबुचित दो जाती ई 
और ऊपर आया हुआ रक्त वंग शरीरक अन्दरूनी भागकी ओर जाता है| 

शारीरिक अशुद्धिक कारण रक्तामिसरण शरीरके ऊपरी तथा अदस्नी 
मागकी सुद्ठम फैंशिकाओंमें ठीकसे नहीं हो पाता । उस स्थितिर्म कटि 
स्‍्नानसे मदद मिलती है। पानी हरे हुए अगये रोम-कूप भी मियाशील 
होकर असंरय छिर्द्रों द्वारा पसीनेके रूपसे मल याहर निक्‍ालनेमें मदद 
करते ६ । 


झद आहृतिक चिकिस्पा विधि 

पैशायकी रुफावट, सर्भाशयस्तम्ब'धी रोग, छोटी-चबढ़ी आँत, मृत्नाशय, 
बुक्‍्क आदियें सूजन, दद, क्रियाहीनता, इन राय यीमारियोमे गरम उप्टे 
फरिस्नानसे लाम द्वोग है। पथरोके रोगमे मी इस स्नानका प्रयोग परना 
चाहिए | 


(२) गरम कटि-स्नान 

कमजोर मरीज उप्डे पानीका कटिस्नान सहन नहीं फर सफते। 
उनवो घुरुआतर्म समझ्षीताप्य पानीका कटिस्नामन आपश्यक्तायुसार 
३, ५ या १० मिनट्तक द सकत॑ हैं । अम्त्मे तुरन्त सादा स्तान करना 
ठीक होगा, ताकि कठिस्नानकी प्रतिक्रिया ध्वरीरपर थोडी देस्तक ही 
सीमित रहे । अधिक समय ( सह्नशक्तिसे घादर ) गरम कटिस्मान करनेसे 
कमजोर मरीजतों कमी-कमी चक्‍कर आ सकता है। इससे बसमेके लिए 
पिरपर ठण्डे पानीकी पद्ी रखनी चाहिए । 


२. पूर्ण ठब-स्नान 


(१) गरम पूर्ण टनननस्तान 

विशेष प्रकारसे बने ट्परमें यह स्नान दिया जाता है। इसमें पामीकी 
गरमी १००९ १०५९ ११०१ या ११५? तक मरीजकी हाह्तर्क अनुसार 
रपनी होती है। लरूरत पड्टनेपर समशोताध्ण पानौका उपयोग किया 
जाता है। 

स्नानके समय सिरपर ठडे पानीदी पद्मी रखना कमी नहीं भूलना 
चादिए । पट्टी गरम होनेपर बीच-पीचर्म उसको बदलते रहा सादिए | 
महनोंकी चाएिए कि थे सिर मिगो छे। दर दाल्तयें सिरफो ठंडा रपना 
छरूरी है । अन्यथा चपर छानेषा मय खाता है। आयदयकताउमार यह 
स्नान ० से १५ मिनदतक दिया माता है। 

गरम पूण ठप स्नानऊ याद झट्टे पानीका पुदरा-स्नान ( शी।०४८० 
फशा ) या खादा स्नान करना नितान्त छावन्यक है। अगर रोगी 


् 


स्नान 





चूर्ण टयस्नान [ चित्र म० ९ ] 


३९ 


४० प्राकृतिक चिकिस्सा विधि 
कमजोर हो, तो ठडे पानीमें भीगे हुए टॉवल्से शरीर पेंछ ऐेना कापी 
होगा | 

गरम पृण ट्यस्नानहे याद ठंडे पानीका स्पशन ट्ोनेस परम 
कमजोरी आती है तथा रक्तकी अत्पता ( क्राब्द्या० ०णावाधणा ) 
यदढती जाता है | 

गरम पृण ट्यूस्नानमें पानीकी उष्णता तथा अवधि इस स्नानर्मे 
पानी जितना अधिक गरम दो, उतनी दी स्नानकी अयधि कम होनी 
चाद्िए | 

साधारण स्वस्थ मरीजफों १००१ तक पानी १० २१५ मिनट्तक दिया 
जा सकता है। मरीज अधिक कमजोर द्वांनपर सिप्त " मिनेट्तक ही 
स्नान देना चाहिए | 

दमा ( 8$४॥78 ). संघिवात आदि रोगेमें इस स्नानए पिश्वप 
शाम होता है। एस अवसारपर पानीकी गरमी १०३“ से १०७१ तक रस 
सकते है | 

जिनको स्टीमग्रायसे फमजोरी आती है, यैसे रोगियोके लिए. १०३९ 
से १०७१ पानीवा गरम पूण टयस्‍्नान इल्फ याष्प स्‍्लामका काम देता है । 


सूचना 

कमजोरी अउ॒मव होनेसे पहल दी मरीज़पों टवसे याइर निकाल देगा 
च्वाहिए | जब कपाल तभा गावुपर पसीमयी यूँदें चमकन रुगें, तय ठस॑ 
गरम पूण ट्यस्नान समाप्त परनेवी यूचना माननी चाहिए । गरम पूर्ण 
ट्यूस्नान करते समय दिरपर ठण्टे पानीझी पट्टी रसना तथा स्नासके थाद 
उण्डे पानाका फुद्ास स्नान ( #औ०छल्ा-)2) या सादा राने वर 
कभी नहीं भूलना चाटिए । 

अधिक गरम पानीफा प्रयोग ष्यादा दस्तक फ्रने या सिग्पर पामी 
की पद्टी समयपर मे पदलनेस रोगाकों चरकर या येशेश्ी आगडी सम्मा 
सना रददती है | प्राया सस्‍्नानक्ै समय कमजारी मदयूग नहीं हाती | स्नान 


स्नान १ 


समाप्त होपेपर ही अक्सर कमजोरी तथा चक्कर आते हैं। इसल्ए गरम 
पूर्ण य्वस्नान करते समय पासमें एक सहायक रखना जरूरी है। सम 
शीतोष्ण पूर्ण थयस्नानमें स्षयफ॒की जरूरत नहीं रहती । 

गरम पूर्ण टयूस्नान सतम होमेपर मरीजकों त्िस्तरपर आराम करनेक 
लिए ल्यि देना चाहिए । आधे धण्टेतक आराम करना जरुरी है। वाद 
ही दूसरी मिया करनी चाहिए | 


(२) समशीतोष्ण पूर्ण टय-स्नान 

समझशीतोष्ण पूण ट्यस््मानसे मांसपेशी तथा स्नायुकी थकान दूर होती 
है। जिसका अधिकाश समय त्ैठकर मानसिक परिश्रम करनेमें बीतता है, 
उनको इस स्नानसे कापी आराम मिलता है। इससे मांसपेशी तथा स्नायु- 
का तनाव दूर होता है । 

अनिद्वाके रोगीको सोनेके पहले यद्ट स्नान देनेसे नींद आनेमें काफी 
मदद मिलती है। दोपदरकों भोजनसे पूर्व समशीतोष्ण पूर्ण टबस्नान लेने 
से नींदकी सम्मावना रहती है| 


समशीतोष्ण पूर्ण टय स्नानफे समय सालिश 

अतन्‍्त फमजोर मरीज, जो दाथका थोडा दवाव भी सहन नहीं कर 
सकते, पानीकरी अन्दरकी मालिश बडी आसानीसे सहन फरते हैं। पामीके 
कारण हाथका पूरा दबाव मरीजक शरीरपर नहीं पडता। शरीर गरम 
पानीके अदर रइन॑के फारण चमडी क्चित्‌ मुलायम तथा चिक्रनी रहती 
है | तेल लगाकर जिस पद्धतिसे इलकी मालिश की जाती है, ठीक उसी 
तरह टयके अन्दर माल्शि का जाती है | 

उपयुक्त प्रषारसे माल्शि करनेसे टयके भीतर ही मरीजकों अच्छी 
तरह नींद आ सकती है | उस घक्त मरीजको नौंदसे नहीं उठाना चाहिए. | 
ऐसे मौफेपर सिरके नीचे रपरकी थैली ठण्डे पानीसे भरकर रखनेसे वह 
तकियेका काम देती दै 


छ्१ प्राकृतिक चिकित्सा दिधि 


३ अधांग गरम पूर्ण टव-स्नान 


टरमें रोगीको पैर रूम्पे रखकर गैठाया जाता है | टयमें समशीतोशण 
पानी भरना चाहिए और परानौका प्रमाण उतना ही रफना चादिए, 
जिससे पानीकी सतह रोगीकी यामिसे आधा-पाव इंच नोचे रहे । रोगीको 
ट्यकी चौडाइवाली याजूकी दीवारसे आरामस टिकाकर वैठाना चाहिए | 

सिरपर ठंडे पानीकी पट्टी या भोटा तौलिया भिगोकर रखना चादिए। 
फमजार दृदयवाल सशक्त मरीजकी छातीक॑ चारों ओर भी ठंड पानीकी 
पट्टी ल्पेटना नितान्त आवश्यक है, ताकि स्नानऊे समय रोगीक टदयकी 
घढकन बढकर येचैमी पैदा न करे । रागौकों छँगोटी मी पहनाना आय 
इपक है, ताकि जननेन्द्रियपर गरमी कम महसूत हो । पासमें गरम पानीसे 
भरी हुई या्टी रखकर स्नाम श्रुरू करें | टयमें मरे हुए समझीताण्ण 
पामीमें कम १ ३ सेर गरम पानी मिलते हुए पानीक़ी उप्णता बढ़ानी 
चाहिए. । मरीजको रादन फराते हुए. योड्टी गाडी दर ( आप एक मिनट 
के अन्तर्से ) फमश गरम पानी मिलाते रहना चाहिए । गरम पानीकों 
एक साथ एक ही स्पानपर न डालें । इसस गरम पानीर्म द्वपा हुआ कैग 
जल्मैकी सम्भावना रददती है। पानीफों टपफ्रे किनारसे हगाफर पीलाते 
हुए डालना चादिए। पानो एिलते रदना जरूरे है, ताकि गरम पानीफी 
उष्णता टर्य्मे पल जाय | 

पातीकी गर्मी १००९ है ११०९ तक यदापी जा सकती है। नेविय 
प्रत्यर्भम रोगीफी छाती, के तथा चेहरेपर पश्षीना आते दी गरम पायीपा 
मिष्ण यन्द फरना चादिए। स्नासके समय दोनों पैरोंढों मुत्ययम तोलिये 
द्वारा माल्शियी पद्धतिसे ही रगडना चाहिए। इसके यीच-ग्रीयम पद, 
कमर भादि अवपर्यों को मी तौलियेसे रग्ठना उसित है। स्नायशी अयधि 
७ प्रिनट्से प्रारम्भ करक प्रतिदिम १-२ मिनट बढ़ाते दृए १० २० प्रिनिद 
तक यह स्नान दिया था रफ्ता है। अन्तर्मे रगीका टंदा फुद्रारा-समान 
( औ०छधार्फआ ) या खादा स्नान कराना चादिए। कममोर रागोछा 


धरे 


स्नान 





अधाँग गरम पृण टय समान [ चिघ्र न० १० ] 


8३ प्राकृतिक चिकित्सा विधि 


उंड्े पायीसे भीगे हुए तौल्यिते पेछना पर्यात् होगा, लेबिन परे घीरे 
उमको भी पुद्दारा-स्थान या सादा-स्‍्नानफ्ता अम्यास फराना होगा। 
मादमें आधे धप्टेतक मरीजकों विस्तरमें लेटा देना चाहिए. । मरीजड़ो 
घाहरवी हया लगने ने पाये, इसका ध्यान रहे । 

यह झर्घोगपूर्ण य्यनस्नान ससचिय्ात, गठिया तथा पैरो लक्ये 
( ?थ०[एश5 ) आदि रोगर्मे जयन्त लाभप्रद है। 


४, टण्डा पूर्ण टब-स्मान 


जिन प्रदर्शोमे नदी, तात्पय, नहर या तैग्नके लिए. मुर्भोकी सुविधा 
है, वहाँपर रोग प्रतिदिन ठण्डे पृण ट्यू स्नामका छाम उठा सक्से हैं। 
यह प्राइतिक ठण्डा पृण टय-स्नान है| 

उपचारकी दृष्टिम उण्डे पृूण टय स्पानरा] पानी जितना ठण्दा धागा, 
उत्तना ही शरीरकों छाम होगा । 

प्रारम्भिक अवस्था ताछाय, नेख या गुएँका पानी, जो मामूली 
ठण्ठा दाता है, इस्तमाल करना धादिए। राहनश्क्ति यदात॑ हुए मम” 
पानीकी ठण्डक यटानी चाहिए] प्रयोग फरनेफे पहले दिन शामता पृण 
टब सरकर स्विष्की या दरघाजेड़े पास रखना चादिए, ताकि रातमरमें 
ठण्डी हयायें स्पशस पानी खूब ठण्डा हो जाय अथया पॉच सात मठक 
उण्डे पानौसे भरकर सुरी हवामें रातमर रग्य दना चादिए | इस पानीका 
डपपोग पूर्ण टय स्‍्वान$ लिए किया जा सकता दे । 


साथारण ठण्टे वानीफा पूर्ण टब-स्नाय 
पूव-तैयारी तेज रफ़्तारत घूमकर, ग्रोद्ा टीडतर या यूथ रनान 
द्वारा शरीर गरम करके याद ऐी साधारण ठण्डा पूण थबल्नान किया 


छा सकता है [ 
स्पायाम या आय श्रम दारा हरीरमें उष्यता दैदा फरन धाद शी 


यह रवन्‍स्‍नान हेना चादिए, जिससे धरीरमें स्वस्थ प्रकिया पैदा हो। 


स्नान ५ 


जो ध्यक्ति या रोगी साघारण 2प्र स्नानको सहन करने योग्य गरमी अपने 
शरीरमें व्यायाम या श्रम द्वारा पैदा नहीं कर सफ्ते, उनके लिए उण्डे 
पामीका सादा स्नान पयांत्त होगा। 


पूर्ण वाण्प-स्मानफे याद साधारण ठण्डा पूर्ण ठप स्नान 


पृूण वाष्पस्नानक्रे बाद सादे स्नानक्री विधि पूर्ण पराष्य स्मानके 
प्रकरणमें बतायी गयी है, उसके स्थानपर साधारण ठण्डे ट्ब-स्नानका 
प्रयाग अधिक लाभ उठानेकी दृष्टिसे किया जा सकता है। पूण वाष्प 
सस्‍्नानके बाद रागीको खुली हवाका स्पश न हाने पाये, इतनी सावधानी 
सुफना आवश्यक है । 


श्ति शीतल पूर्णे ठण्डा टउ-स्तान 


अति शीतर पूर्ण यव स्नान सशक्त व्यक्तियोंके लिए स्पूर्तिदायक 
तथा ताजगी लानंवाला उपयोगा साधन है, लेकिन इसके पूर्व कठिम भ्रम 
या व्यायामफी आवश्यकता रष्ठतों है, जैसे दौष्ठना, चक्की पीसना, 
खांदना, लक््डी पांडमा भादि। फ्ठिन श्रमके कारण शरीरस पष्ठीना 
खूब अच्छी तरह निकल्यर छिद्र पूणतया खुल जाते हैं, जैसे कि पूर्ण 
वाष्प-स्नानक समय होता है । 

पसीना सूसे कपड़से पोछकर अति शीतल जल्से सादा स्नान कर 
लेना चाहिए. | स्नानके समय प्रत्येक अंगकों खुरदर कपइसे अच्छी तरह 
साफ करना जरूरी है। इसके बाद ही पूण टबरमें प्रवेश करमा चाहिए, 
ताकि पसीनैसे ट्यका पानी गन्दा होने न पाय। ऊिसी प्रकारकी इल्चछ 
किये ग्िना शान्तिपूवक तौनसे पाच मिनट या अधिक्से अधिक साठ 
या दस मिनठतक ऑज बाद करक लेटे रदनमा उचित है। शीतल पूर्ण 
ट्य स्नान फ्रन॑के पूव सादा स्नान प्रनसे शरारकों ठण्ठक्ष आसानीसे 
सइन होती है । अति शीतछ पूण टय-स्नान झुरू फ्रनवालेक्े लिए यह 
विधि उपयोगी है। 


घट आ्राकृतिऊ चिकित्सा विधि 


पानीकी प्रचुरता या नदी ताल्ायम समान करमेकी सुविधा होमेपर 
पसीनाबाली दाल्तम छुपकी लगाकर शत पड़े रहना अधिक ल्यमदायक 
है| इसस थवान तुरन्त दूर हो जाती है। १० २० मिनटक बाद फिर 
सादा स्नान करना चाहिए । 

इस प्रकार अति शीतछ पूण ठंडे टय स्नानके बाद द्वारीरकी थश्यन 
दूर होफर शरीरमें स्फूर्तिका संचार होता है । 

इसमे झरीरकी प्रतिकार शक्ति बदती है एवं ठपण्डी-गरमी, धृप-यरसाव 
आदि प्राभ्तिक परिवतनोंकों शरीर ग्रिना कष्ट आखानीस यरदाध्त यर 


सकता है । 

शरीरके शान-ततुर्भोकी शक्ति तथा जीवन द्ाक्ति बदानके लिए यह 
सर्वोत्तम उपचार यहा जा सकता है । कठिन भ्रम करनते बाद उपयुक्त 
विधिसे अति शीठछ पूर्ण ठेडा टय-स्नान फरनेसे स्वास्थ्य सुशृद होकर 
शरीरकी सहन शक्ति एवं प्रतिकार झक्तिकी रक्षा तथा विकास दांता है | 


सूचना 

क्मणोर रोगी या जो ब्यक्ति आदत्तन गरम पानीसे वी स्नान करते 
हैं, उनका एयाएक ठंडे पूर्ण टमन-स्नानका प्रयोग नहीं परना धचादहिए। 
प्रतिकार शक्ति कम इनेके यारय उनकी सर्दी, शुखार आदि दो जानेकी 


सम्मावना रहती है । 
स्वाग या अंगविरेप ज्ञस्‍्मेपर अतिदशय ढ्टे पूर्ण स्नानका प्रयोग 
सत्रोंग या अंगविज्येप जलनेपर मिट्टीके श्मायमें अतिशय टंडे पूर्ण 
ट्य-स्मानका प्रपांग उपचारफी दृष्टिस किया जा सकता दै। 
रोगाकां सरप्रथम अतिशय ठंडे पानीक पृण ट्यमें छेटा देगा यादिए। 
(गए टालकर भी पानीकी टंडक बढ़ायी जा खाती है । ) शीवन जनड्रे 
फारण डे हुए स्थानक्रा जलन कम दाने रगेंगी । इसफ परिणाम्मपम्प 
डसी प्रमाणमें टय४ पानांकी टष्टफ मो कम शोगी। उस शामप टण्का 


स्नान ७ 


कॉक खोलकर वह पानी बाइर निकालकर नया शीतछू जल टबमें भरना 
चाहिए। रोगीकी जलन जवतऊ पूर्णतया झान्त नहीं हो जाती, तबतक 
उपयुक्त विधिसे एकसे तीन बारतक टवका पानी बदलते रहना होगा | 
इस समय रोंगीकी सहन शक्ति या जीवन शक्तिको ध्यानमें रखना चाहिए | 

अन्तर्म जग्र शरीरकी गरमी पूणतया शान्त हो जाय और रोगीको 
शीतरू जल सदन न हो, तब जले हुए स्थानोपर नारियलूफा तेल, एरडीका 
तेल या घी रूगारर मरीजको आराम करने देना चाहिए । 

अधिक गहरे जले हुए घावोंमें तेल छगानक्रे बाद उसके ऊपर पानीसे 
भीगी हुई खच्छ रूई लूगानी चाहिए। रूईके अभाषमें मुलायम पतले 
कपडको पट्टी भी छगा सकते हैं | स्॒च्छ रूई या कपड़कों हमेशा गीला 
रखनेके लिए प्रीच-बीचमे उसपर थोडा पानी डालते रहना खाहिए |] 
अयथा रूइ या कपडा सूखकर घावमें चिपककर घाव भरमेमें बाघक 
सिद्ध होगा | 

घाव भरनेके बाद या कम जले हुए स्थानेमिं सिफे घी, एरंडीका तेल 
या नारियलका ते लगाना पर्यात्र हांगा | 


५ प्रेहन-स्नान 
मेहन-स्नानकी दो विधियों ई । 
विधि न० ९ 
सामग्री (१) पैठनेक्े लिए स्टूछठ, जो सामनेकरी ओरसे अर्ध- 
घन्द्राकारके आकारमें कथा हुआ हो, ताकि उसपर ब्रैठकर इन्द्रियपर 


पानी डालते समय नितम्ब ( चूतड ) या अन्य किसी अँगपर पानीका 
स्पर्श न हो । 

(२) सर्टूलके ठीक सामने, स्टूल्की सतहसे आघा या एक इंच 
नीचे शीतऊ जल ( <५"-६५* ) से भरा हुआ यडा घमेला ( बेसीन ) 
या चौड़ मुँहवाली बडी वाल्टी रसनी चाद्दिए। 


घट भ्राकृतिक चिकित्सा विधि 


मरीज सब्र कप उतारकर स्टूलपर बैठ जाय | अर्धचद्धायार कट 
हुए भागक ठोऊ़ नाचने ठण्डे पानी मरा हुआ घमेल्ा या यात्टी रसनी 
चाहिए । 


पुरुष मेहम-स्मान 

शिलनत्रै ऊपरकी चमदीको क्िंचित्‌ आये सींचते हुए शिल्नवृग्डरो 
पूरी तरद देंककर ग्रायें हाथक्ी दो ( तजमी तथा मध्यकी सबस यदों ) 
उंयलियोंसे पफड रपना चाहिए | 

अब दाहिने द्वाथमे छोटा मुल्ययम कपड़ा छेकर सामने रफपे हुए 
शीतल जरमें मिगां मिगोकर उँगलियोंसे पफड़ हुए घमड़ीक आग्रमागपर 
सिफ स्पशश यरते जाय । घर्षण नहीं करना चादिए | 

जिन भाइयोंकी शिश्वकी ऊपरक्री चमडी छोरी हो अथधया जिन 
मुसलमान मायोंक्रा खतना हुआ हां (या ऊपरफी चमड़ी कटी हुई 
हो ), उनकी गुदाद्वार तथा अष्दकांपड़ बीचर्म जो सीबन हैं, यहापर 
उपयुक्त विधितते कपडके द्वारा पानोका स्पर्श करना चाहिए ! 


विधि न० रे 

कटि-स्नानफ़ टरमें शीतछ अर मरकर उसके अन्दर उपयुक प्रशार 
झा स्टूल (या रुकड़।का माय, फिन्द छोटा ड्ुफट्टा ) रखकर डक 
ऊपर पैठना चादिए। पानमाका स्पर्श निद्िचठ स्थानों अतिरित्त और 
कही न दोने पाये । 

शिश्नफी घमह्ीका अप्रमाग, शिश्नश्ा निचश भाग एपं गुदादारमै 
यीचरी सौवा या हियों के जननत्दियक आंशेपर अनंक मदायपूण झन 
तस्तु-समूह एफित होत॑ हैं। इस स्पानपर ठण्डे पायी पेश करने 
सारे घरीरमें तथा मत्तिप्क्में ध्ायगी आता है एयं ठण्डक पदुचती है । 


सी मेदत-स्तानछी विधि 
उपयूचत ( विधि पै० १ या विशि न॑० २ रे ) टंगसे बैठकर गोगिक 


स्वान च््ष 
दोनों ओष्टोपर मुलायम फपड़ेसे किंचित्‌ धर्षण करते हुए ठण्डे पानीका 
स्पश करना चादिए । 

वीय-सपलन, प्रदर, स्नायुटौबल्य, अनिद्रा, नपुसकता आदि रोगोमें 
मेददन स्नानसे अत्यात लाम द्वांता है | 


गरम ठण्डा मेहन घ्तान 


म््रियोंक्रे मासिक खाव कमर होने या बद होनेपर उनको गरम-ठण्डा 
मेहन स्नान कराया जाता है । 


गरम ठण्डा मेहन-स्वान विधि 

र मिनट गरम-१ मिनट ठण्ठा, २ मिमठ गरम-१ मिनट ठण्डा, 
२ पभिनण गश्म-१ मिनझ ठप्डा, इस प्रकार प्रशश तीन बार करना 
चाहिए । 

इससे मासिक नियमित तथा व्यवस्थित होनेमें अच्छी मदद मिलती है | 


६, गरम पाद स्नान 


इसके लिए बर्तन गहरा तथा चोडा होना चाहिए, जिसमें दोनों पैर 
आसानीसे घुटनतक पानीर्मे हब सकें। पद्धद इच चोडा तथा पौने दो 
फुट गहरा पर्तन होना चाहिए। चौड़ मुँदकी बडी याब्टियोका मी उप 
योग किया जा सकता है। 


गरम पाद-स्नानसे लाभ 


(१ ) अनिद्रा तथा सिरदद या भारीपन दूर वरनेक लिए. गरम 
प्राद-स्नानका प्रयोग क्रिया जा सऊता है। अनिद्राकी अवस्थार्म रातको 
सोनेसे पूर्व गरम पाद-स्नान करना चाहिए | 

९८" से १००९ उष्यांकका समगीताष्ण पानी उपयुक्त प्रकारके 
बतनमें मरकर सोनेऊे पूथ गरम पाद घ्नान करना चाहिए | 

आवश्यक्तानुसार ० से १५ मिनट्तक पैर पानीमें रसनेक्रे याद 

है ४ 


जज प्राकृतिक चिकिस्सा विधि 
उसको यूसे तौल्यिते पोछ लेना चादिए। इमसे कभी सिखपर दहला 
पसीना आकर नींद आमेमें मदद मिख्ती है। 

कमजोर मरीजके सिरपर टंडे पानीसे मीगा हुआ तौलिया रखना 
चादिए | अन्यथा चकर तथा पमज़ारी आनेकी सम्भावना रहती है। 





गरम पाद सनम [ चित्र से ११ ] 


(३) कमर रोगीडे हाथ वैर ठंड हागने राग्ण मर्दों गली 
अनुयूति दोनेपर गरग प्राद-स्मासम उसके गस्‍्मा पुँचायी ना सइत, है । 
(३) मरेरिपा छुरगर बढ़त समप्र रोगांका चायना बंपर पी #गठी 


स्नान ण 
है, उस समय गरम पाद स्नान करानेसे कँपफँपी शीमर दूर शे जाती दै 
एव घुसारका बेग भी कम हो जाता है । 

(४ ) दमाके दोरके समय गरम पाद स्नामसे रोगीको कापी 
आराम मिलता है। 





गरस पाद-स्नान लेते समय फथलछ छपेटफर सौम्य 
घाष्प-स्वान [ दित्र द० १२ ] 


(५० ) सीम्य वापप-स्नान बाप्प स्‍्नानक्री सुविधा न होनेपर गरम 
पाद-स्नानसे सौम्य वाप्प-स्नानदा लाम उठाया जा सकता है। ९०" से 


घर प्राकृतिक चिक्रिस्सा विधि 


१०० उष्णाकक़ा सुझता गरम पानी पाद-स्नानक बअतमर्मे भरकर तैयार 
रखे। पासमें एक बाव्टी अलन्त गरम पानी रपना चाहिए | 

अन्र मरीजका पैर पाद-स्नानक वर्तनम (गरम पानीस भर हुए) रसकर 
उसे अच्छी तरह फम्पल्स देंक 4॑ (सिफ प्तिर बाहर रह), जिससे पायीकी 
गरमी बाहर निकलने न पाये । सिरपर ठंडे पानीको पढ़ी रवनी चादिए। 
ज्स ग्राल्टीमें पैर रपा हो, उसमें क्रमश थांडा-योड़ा गरम पानी भ्रत्य 
समयके अम्तरसे मिरूते जायें। ( प्रारममें ही ज्यादा गरम पानी पैर 
रखना अशक्य होता ६ ) इससे पानीकी गरमी यापी यू जायगी | इसी 
प्रकार पानीकी गरमसी बढाते रहनेसे १० १५ मिनटक वाद मरीज दरीरते 
पंसीना निवरूना शुरू दांता है । 

पसीना मिय्लते समय मरीनकों कमजोरी न आये, इसबा लाल 
रखा आवश्यक है | बादमे मरीजके शरीरकों ठंडे गीछे कपड़े या यूरे 


फपडसे पोछफर सुर्य देना चाहिए । 


७ गरम पानीमें हाथ इगोना 
यह स्नान विश्ेपत दमापा दौरा शांत फरनमें अत्यन्त उपयोगी सिद्ध 


होता है। 

विधि ; गरम पाद-सस्‍्नानऊ दियेप गत या ग्रास्टोर्मे १८९-१००९ 
उष्णाफ्पा पानी भरकर उसमें क्रमश थोडा थोड़ा गर्म पानी मिलते 
रहना चादिए। इससे छातीपर फिचित्‌ खाप्पवा स्प् हो जाठा है। 
मुंदके आदर मी धोदा घाष घले जानेक फारण ज्वाधालिकाफी धकावट 


दूर होती है और इयास लनगे आयानी द्ोती है। 
८ उठा रीढ-स्नान ( रेप $ज़ाओं खैगे ) 


डंटे रीट-स्नानड्र लिए विदोप प्रशारक्ता टय यना दुआ हांता है। 
उसमें पानी मरदर छेटाने छि रीदकी इृष्टो तथा ठसझ आशय 
पानौया सं दवांठा है। 


स्नान च३ 


सुपुम्ना-नाडी समूह (597 ८०7४०) रीढकी क्शेरकाओं (मणि 
कार्मो) के भीतर सुरक्षित रहती है । दो कशेरुका सधियों की दोनों बाजूसे 
स्नायु (ज्ञानतंत) निकलकर शरीरवे अवयर्वोका सचालन करते द। 
इसलिए ठंडे रीढ स्नानसे वद्दॉंका रतामिसरण बढक्र स्नायुकों चेतना 
तथा बल प्रदान करता है । स्नायुमंबंधी रोगोमें यद्द स्नान करना चाद्विए | 

कमजोर मरीजकों सूय स्नान देशर या अन्य रीतिसे द्ारीर गरम 
करनेके बाद ठडा रीढ-स्नान करायें। इससे ठंड कम महसूस होगी एव 
प्रतिक्रिया सी अच्छी होगी | स्नानके समय ठंड रूगनेपर मरीजकों माबरूसे 
ढँक सकते है, ताकि शरीरमें कँपफँपी पैदा न होने पाये | प्रारम्ममे कमजोर 
मरीजको सिफ २ ३ मिनटका ठडा रीढ स्नान देना चाहिए | क्रमश यह 
अयधि १५ से २० मिनटतक बढायी जा सकती है। रीढ स्नानके बाद 
भरीरको पुन गरम कर लेना चादिए | ००७ 


पानें।की एट्टिंयो 9: 


पायीकी पद्चियाँ गरम तथा ठंडे पानोकी ऐती है। गरम पानीरें 
आवश्यकतानुसार फपश मिगोकर, उसको निचो्ट सेनक्रै बाद जरूरतश्र 
स्थानपर वह पट्टी रखी जाती है। ठोक इसी तरइ टंडे पानीफी पदटी 
तैयार की जाती है। 

पानीकी पर्‌रोया प्रयोग शरारके किसी भी अयययपर किया णा 
सऊता है । 

गरम टब देमेगें मरीपक स्पानावर फरना (स्घरत हथना) आवश्यक 
है। इठाार्म कठिनाई हो, तो साटपर ही मरीजकों गरग सथा टंटे 
पानीकी पटटिपोंस पूरा लाम पहुँगया णा सकता है| 

अमेक वार भराज इतने शषिक फ्मपार दो जाते हैं कि उनको 
मिद्ट्रीकी पद्री बजादार मादम इोती है। इस अवसरपर पायोय़ा पहीफा 
प्रयोग किया जा सकता है | 

दरीरपर गरम या ठण्टी परश्चियोंकरी शतितिया फरीय फरीय गरंग या 
ठण्टे वानी जैसी द्ोती है । 

१ उड़े पानींकी पद्टियाँ 


ठडा वायी सावन मुछम है। टंठी पश्चीक छिए पढ़दा पानी इस्तमार 
वरना घाहिए | "हरोम दुरत टंशा पामीय मिल सकमंपर बफ टोए्टकर 
पाभी टंश किया जा सबता दै। पानी ६५१ तद् 7ंटा दा, सो यापी है । 
अधिफ्य अधिक ३१९ हफ़ ठंडे पानीका इतंमाल जिया ना सपता है । 

पहु४ हिए इस्तमाल किया जानेबाला द पा या पाना स्वत और 
मिमल होगा आवशयफ है ! ग्पई छा पानी मिगोवर आब यहरयमुस्पर 
फेम ज्यादा मिचोटना चादिए। वागर चरीरमे कम सगपिप् हिए ट॑शफ 


के 


पानीझी पद्टियाँ जप 


पहुँचानी हो, तो क्पठा अधिक निचोडा जाय | ठडक अधिक समयतक 
देनी हो, तो कम निचोडना चाहिए, क्योंकि अधिक पानी होनेसे उसकी 
उंडऊ ज्यादा देर्तक टिवेगी । निचोडनेके याद कपड़को झटक्कर ६वार्मे 
एक मिनट दिलाना चाहिए। सीधे हवाके सम्पकसे पद्टीफ़ी उण्डक 
बढती है । 

पिशेष परित्यितिर्मे जब्र ठडा पानी न मिलता हो, तो जेसा भी पानी 
हो, उसी कपडा भिगोकर निचोडनेरे बाद फ्टककर हवार्म अच्छी तरह 
देरतक दिलाना चाहिए । पानी जितना कम ठडा हो, उतना ही अधिक 
समयतक कपडुकों इवामें हिलाना उचित है। 

पानीफी पट्टी के लिए पुराना, साफ, भमलययम कपष्टा अधिक उपयुक्त 
होता है. क्योंकि पुराना फपड़ा सकिद्र होनेका वजहसे शरीरके सम्पर्क 
आयर शरीरकी गर्मीको आसानीसे व जल्‍दी सींच सकता है | नया तथा 
गफ छुना हुआ क्‍्पडा निकम्मा है। फल्ललेनका कपड़ा मुलायम होनेकी 
बजहस ठीक काम देता है। कपद्की तह आउयश्यक्तानुसार कम था 
ज्यादा की जा सकता है | पट्टी मोटे कपड़ेकी होनेस ठंब्क अधिक देर्तक 
टिकती है | कपड़ा अधिक्रसे अधिक हे ४ तहका द्वोना काफी है | पहियाँ 
आयार प्रकारमें स्थान तथा अवययके अनुमार छोटी-बडी, लगी चौडी 
बनायी जा सकती ईं। थोडी देरमें पश्टियोँ कुछ गरम हो जाती है, तन 
उनको पुन नये ठंडे पानीमें भिगोषर ठडा कर लेना चाहिए । इस प्रकार 
थोडी थोडी देरमें पद्ढी यदल्‍लनी चाहिए। ठडी पदटो रखनेषी अवधि 
साधारणत १५ मिनठसे २० मिनटतक शेनी चादिए | 

विशेष परित्यितिमें १ २ घटेतक मी पटरी चाद रखनी पडती है । 


(१) सिरपर ठडे पानीको पट्टी 

सिर ददक समय पतला कपड़ा मिगोऊर तैयार की गयी पदूरी 
कपाज्पर रसनसे साधारणत दद धीरे घार फ्म होने लगता है। यदि 
आम होनमें विल्त्र शो, तो गदनऊे नाचे भी इसी प्रह्रफी एक पट्टी 


थ्द् प्राकृत्रिस चिकित्सा विधि 
रफनी चादिए | साघारणत १५ मिनटसे ३० मिनट्तक ठं४ पानीकों 
पयटी अच्छा पाम देती है । 

उपवासऊे समय उल्ही, चपर, मूच्छा आदि आनपर सिरपर ढठंे 
पानीकी पट्टी रसनेसे आराम मिल्या है । 


(२) पेटपर ठडे पानीकी पद्दो 

कमजोर मरीज, जा पेरपर मिद्ठीकी पट्टी राहन नहीं कर सबता, 
उसको पानीकी पठ्टी रसनी चाहिए। घुपारकी द्वाल्तमें जब मरीज 
बैचैस होकर छटए्टाता हो, ऐसे मौर्कपर पेट तथा धिरपर पानौकी पदरी 
रखनी चाहिए । इससे गरीजकी येनैनी दूर थी जा रफतो है। 

पेट या छोटी बद्दी आँतोमें छत इानेझ फारण मौरे-य्ेमौके जलम होती 
है। इसस क्‍्मी-यमी मरीजकी नीदम याघा जाती है। जलन दया अनिद्रा 
दूर करनेझ लिए मो पानीकोी पदरी आष्ठा फाम देती है । 


(३ ) रीद्पर ठं्टे पानीकी पटटी 

रीदकी एड्वियॉफी मणिकार्थक दानों मिरोसे शासतंगुओोकी शासाएँ 
निकलकर समस्त दारीरका सेचालय गरती हैं! शान-तंतरर्भोका कादर 
रीदवी इट्टियों+ अन्दर ही है । 

इसपर भी ठण्डे पानोकी परदटीश्य प्रयोग परी शानतखभोंड़ी 
बुम्ता दूर द्ांती है। दापटरफों या अन्य कियी आराम फसे समय 
अधिकमसे अधिक ६ इंच नोष्टी तपा ३ हट छप्दी पातीढी पट्टी ठीड़ रीद 
है ऊपर ( गदन से छेफर पृयाली एड्रीत४ ) ए-च्र कऊररए जादर 
आदपर सा जाना चाहिए । 
(५) दृदयपर ठंडे पानीकी पट्टी 

हइगंगणी बीमारी या चासु म्क्रोपर्न जप हृदय गति शत्यत रोड 
हो जाती है, उस अयसरपर टष्टे पानीष्य प्रयाग टृदयपर करन॑म शाम 


दंग है। 


पानीकी पह्टियाँ जूक 


छुदयके ऊपर एक बारमें ७ १० या १०७ मिनटसे अधिक देर्तक 
पानीकी पट्टी नहीं रपसनी चाहिए । इससे यदि दृदयकी गति कम नहीं 
होती हो, तब ३२० ४० मिनटक बाद ठण्डी पही ५ १० या १५ मिनट्तकके 
लिए देनी चादिए | 

लगातार अधिक देरतक ठण्डी पद्टीके श्रयोगसे दृदयकी गति कम 
होनेके बदले यठ जायगी । यद्द ध्यानमें रसना जरूरी है | 


(५) पुराने या नये घावऊे ऊपर ठण्डे पानीकी पट्टी 

पुराने घावपर ठण्डे पामीकी पट्टी रसनेसे स्थानिक रक्तामिसरण बढ़ 
जाता है। फ्लस्वरूप यहाँ गन्दगी मयादक़रै रूपमें चमडीके बाहर आती 
है| दूसरा लाभ, रक्त अधिक पहुँचने घाव जल्दी भरता है | 

पुराने या नये घार्वोर्मि पानीकी पट्टीके स्थानपर साफ कपास अच्छा 
काम देगा । शर्त इतनी ही है कि उस गीली पहीपर बीच-ब्रीचर्म पानी 
डालते रहना चाहिए, ताकि वद्द सूखने न पाय॑ । पट्टी हमेशा गीली रखनेसे 
ही छाम होता है। अधिक गन्दगी हक्डी होन॑पर उसे बदलना जरूरी है। 

टाइफायड घुसारमें पेटपर ठण्डी पट्टी मदल-भ्दलक्र प्रयोग करनेसे 
अन्दरूनी जरम या सूजन कम हॉनेमें अच्छी मदद मिलती है | 


२, लपेट ( 98०५३ ) 


छपेट ( 92८८5 ) देनेऊफी त्रिथि 

ल्पेट देनेके लिए. दो क्पडोंकी जरूरत होती है। एक मुलायम, 
पतला, सरिद्ध सूती कपडा और दूसरा ऊमी गरम कपडा । सूती कपड्ेको 
साधारण ठण्टे पानी भिगोकर जिस मागपर ल्‍्पेट देनी हे, उसपर एक, 
दो या विलेष परिस्थितियोंमें तीन तह आवश्यक्तानुमार ल्पेटना चादिए। 
कपड़ेकी तहके अनुसार प्रतिक्रिया होती है | इतमा ही नहीं, प्रतिक्रियाकै 
झाघारपर क्पडा भी फम ज्यादा निचोडना चाहिए। प्रतिक्रिया ल्पनेमें 
उप्डकका असर अधिक देस्तक रखना दो, तो कपड़ा ज्यादा मींगा होना 


चढ़ भाकृतिह चिकित्सा विधि 


चाहिए, लेकित कमजोर मरीज, जिसको प्रतिक्रिया शक्ति कम दो, उस 
कपड़ा पूरी तह निचांदना जरूरी है, ताकि बह कपठा पिरसे जल्‍दी गरम 
हो जाय । 

छ7टवाले सूती कपड़ेसो पूरी तरइ देंकते हुए उसने ऊपर एक या 
दो तद्ट ऊनी गरम कपदा ल्पेटना अरूरी है, साकि छपेटके समय याहरफी 
एयाका असर उम स्पानपर थ हो तथा ठदे पानीकी प्रतिक्रिया धर्रीरपर 
ठीक तरद दा सब्र ? 


ल्पेट देनेका द्ेतु 

प्रारम्ममे नीचे ठष्ण फपडा रह्टोंके फारण छपेरसे देंगे ए्ुए अवपय 
या ऊपरी स्तर मिकुद्धता है। जपतक यूती फप$यी ठप्णफ शरीरढी'गर्मो 
द्वारा पिरत॑ गरम न द्ोफर रष्डी दी रहती है, तयतक उसको प्रतित्ियां 
स्वरूप अन्दरफ स्तरक फोपोंमें रक्तामिसरणकी गति तेज दो जाती है। 
खेकित नारीरकी गर्मीते जय पट्टी गरम हो जाती है, सय दारीरका क्री 
स्तर ररग होकर पदक ऊपरी रक्तामिमरणफों बढ़ाता दै। 

रक्तामिसरणकी तीजतास लूपेटके आदर बैंगे हुए अयगशयफे काग 
अपने दोपीफों रक्त >े द्वारा शारारसे ऊपर भेगमेकी कोरिण परत ५ैं | जब 
रूपेट पापी देरतक रथी जाती है और प्रतितिया ठीव ठागहथे हांती है, 
तप नौनेफा यूती फपटा पस्तीनंस भींग लाता है। उस पसीनंम फापोी 
यदधू ऐटी है| 

रोमहिद्रों द्वारा रत शादिरी यह उत्छ? विधि हैं। 


ल्पेट देते समय सायधानी 

(१) छपेर देत समय शरीर रचण पर्शे रहना भादिए। हतरिए 
ग्रात कार लय हुए वण्डक गाता है, चाड रह गरमीया गम पे य 
हे, ले? ने देगी चादिए ! डापारडी माणाडे २३ ५४८ शांद रेस ३ 
परमैदफ हरे: दवेका सर्वोत्तम समप हूं । राय्यता संगाफों अयवादडक्‍ः एपमें 


कु 
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द्० प्राकृतिक चिकित्सा विधि 


सबेरे ल्पेट दी जा सकती है। विशेष अवस्थाअमें रातकों सोते समय 
ल्पेट दी जाती है। 

(२ ) ठण्डे शरारकां साधारण पयायाम या सूसस्‍्नानादिसे गर्म 
फरफे ल्वेट देनी चाहिए । 5ण्डे शरीरम्म ल्पेट देनेते मरीजको जुझ्रामया 
घुखार आनेका सम्भय रहता है । 

(३ ) ल्पेट लगाये हुए बाइर घूमना-फिरना ठीक नहीं है। इक्े 
बदले ब्रिस्तरपर कुछ कप आंढकर आराम परनेसे प्रतिक्रिया वर 
सद्दायता मिलती है। बाइरकी टण्डी धवासे आप अवयर्चोकी बचाना 
चाहिए | ठडका अमर ल्पेटके अन्दर बैंधे हुए अवययपर दी होना घाहिए। 
ताकि स्थानीय रक्ताभिसरणकी वृद्धि हो । 

(४ ) रूपेट सोलकर उस अवयवको सूखे तौलियेसे पोछकर अन्ही 
तरह श्गडना चाहिए, ताकि उसम थोडो लाली आ जाय । 

(५ ) ल्पेटके अन्दर बंधे हुए अवययकों ठण्डी हवा मई छगनी 
चाहिए, इसलिए रूपेट खोल्नेके बग्राद पाव या आघा घंटेतक ( जवतके 
शरीरकी स्वामाविक गरमी वापस न आ जाय ) आराम करना जहरी 
है । अचानक ठण्डी हवा रूगनसे उस कमजोर अवयवपर दुष्परिणाम हांग 
है ओर बीमारी यढनकी अशंका रहती है । 

(६) ल्पेटका सुती कपड़ा सुन या गरम पानीसे अच्छी तरह 
घोकर धूपमें सुस्ाना जरूरी है | 
(९) छात्तीफी छपेट ( दार४ फ़ब्णो: ) 

फेपड़की बीमारी जैस क्षय, दमा, सर्दी, खाँसी, प्छूरिसी आदिम 
छाठीकी ल्पेट सर्वोत्तम वस्तु है। शद्धिकारक आश्वरक् साथ-साथ उपयुक्त 
मीमारियोम छाठीकी ल्पेट देना प्रश्न चितरित्सा है। सूती पदुरी १ शच 
चोटी तथा १२ फुट ल्‍्म्री झोनी चादिए। उसी प्रकार गरम परटी 
९ १२ इंच चोड़ी ओर १२ फुट हूम्सो होनी चादिए। सूती कपड्को 
मिगोंकर निचोडनेक बाद, रुम्याइकी और एक छोरत पक्डवर, दाहिनी 
छातीक निम्नतम पसलियोंफी ओरसे शुरू करफ, तिरछी रखत हुए, यार्ये 


पानीकी पद्धियाँ १ 


कचेके ऊपर तथा दाहिनी पीठफे ऊपरी हिस्सेकों दँकते हुए, पीठपर तिरछी 
पठती रसकर, दाहिनी पीठके निचले द्विस्सके ऊपरमे पट्टी लाकर, पट्टीको 
बायीं छातीक सामनकी पसलियोतक ( जहाँसे पट्टोकी झु्भात हुई थी ) 
पीठको तिरछा ढँकते हुए पद्ठी छपेग्नी चाहिए ( चित्र न० १३ )। 
बादर्म छाती तथा पीठकों एफ बार पूरा ल्पेठते हुए बायीं पसली तथा 
बायीं पीठतक लाकर पीठपर पट्टोको तिरछी रसकर दाहिमे केक ऊपरतसे 
लेते हुए सामने, बायीं पसलियोतक पट्ठी लाकर खतम की जाती है। 
यहापर पिनसे पट्टीके छोरको अटका देना चाहिए (चित्र न० १४ )। 
पट्टीस छाता, पाठ तथा कथा पूरी तरह देंक जाना चाहिए. । पट्टीका 
कपड़ा छाती तथा उर्धोक भागसे ब्रिलक्ुल चिपका हुआ रहना चाहिए, | 
पट्टी चुल्त बॉधी जाय, कपड़ तथा चमडीके बीच साली जगह नही रहनी 
चादिए | वीचम इवा रद जानेमे प्रतिक्रिया ठीऊ नहीं हो पायेगी । 

अब इस कपड़के ठीक ऊपर, उसको ढैंकते हुए. उपयुक्त विधिसे ही 
ऊनी कपडा लपेट देना चाहिए | ऊनी कपडसे सूती कपड़ा ग्रिल्कुल दैंक 
जाना चाहिए | 

पट्टा इतनी कड़ी न याँधी जाय, जिससे इवास लेनेमे तकलीफ हो 
तथा इतनी ढीली भी न पाँघो जाय, जिससे बीचमें हवा रदनेकी गुझ्ञाइश 
हो | ल्पेटकी प्रतिक्रिया लानेवी दृष्टिसे ल्पेट १५ मिमटस लंकर एक 
घरेतक री जा सकती है । विशेष स्थितियों सोनेसे पूर्व मरीजको ल्पेट 
देकर सुला दिया जाता है और सुप्स्‍द्ठ उठते ही यह्द पद्री निकाली जाती 
है। प्रतिक्रिया कोई बाधा न आनेपर रातको ८ ९ घटे पट्टी रखी जा 
सकती है। सौसी, जीण सर्दीयाले मरीजको इस प्रयागमे विशेष ल्यम होता 
है। नींदर्म ब्राघा आनेपर सोनेसे पूय यॉँधी हुई ल्पेट १२ घटे बाद 
निकाली जा राकती है। मरीज कमजोर ह्वानंपर सूती कपड़को थाद्रे 
बुनउने पानीसे मिगोकर ल्पेटना चाहिए और बादमें ऊनी कपडा ल्पेरा 
जाय । यद्यपि इससे छाम तो कम होता है, लेकिन थोडा लाभ देमकी 
दृष्टिसे यह प्रयोग करना उचित है। 


प्राहृतिक चिकिप्सा विधि 


घर 
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(२ ) हृदयकी ल्पेट (॥९४६ छ8०४६ ) 


कमजोर दृदयवालछे, दृदयकी घडक्‍न ( एशणांधाणा ) वाले 
सरीजको हृदयकी लपेय दो जाती है | 


लपेटकी विधि 


ल्पेटओरे लिए यूती कपड़ा ९१२ इंच चौडा तथा ६ फुट ल्म्या 
होना चाहिए. | इसीक ऊपर उतनी शी ल्‍ुूम्बरीन्चोडी ऊनी पट्टी ल्पेरनी 
चाहिए | मुलायम, सरिद्र स्वच्छ कपदसे छृदयकों पूरी तरह ढैंकते हुए 
छाती तथा पीठपर दो-तीन तद्द ल्पेटनेक्रे बाद उसके ऊपर एक या दों 
तह ऊनी कपडा ल्पेटना चाहिए | 

इस ल्पेय्से हृदयवी शक्ति यढती है। बटती हुई घडकनकों कम 
करती है | सूजन दर्द आदिकों भी कम करती है। इस ल्पेटसे पेथ्मे थायु 
होमा तथा बायुक दृदयपर पडनेवाले दबावकों रोका जा सकता है | पेटके 
वायुक्ी निकालनंके लिए या कम परनेके लिए भा इस पट्टीका प्रयोग 
किया जा सफ्ता है। 
(३) पेटक्की ल्पेट ( ब900णागरं 98९८ ) 

पेटकी ल्पेटक्रे लिए कफपडा सूती १ फुट चोडा, ५ फुट रुम्पा, ऊनी 
१ फुट चोडा, ७ फुट रूम्बा । 

इस ल्पेट द्वारा बधास्थिक अन्तिम सिरेसे लेकर फ्मर ( नितम्बात्थि ) 
तकका माग ठैंकना चाहिए । 

कमरे चार्सो ओर गांल ल्पेटकर पट्टी बॉधनी चादिए | इससे छोटी 
आँत ( डगर्गी 70९507८5 ) तथा यडो आँत (886 पध८#धग८३ ) 
के अतिरिक्त ल्विर ( ॥ए८ा ) गृक्क ( |07९9 ), शीद्ा ( 5फ़ोट्शा ), 
मृत्नाशयय आदिको दाक्ति भी बढती ६, ताकि ये मह्वके अपयव 
शरीरक्ो स्वास्थ्य प्रदान करनमें ठीक तरद् मदद कर सर्कें। कमरबी 


मणिकार्ओर्म सक्ामिसरण बढानेके लिए इस ल्पेटका उपयोग किया जा 
सकता है। 


झछ प्राकृतिक चिकित्सा दिधि 


पेटकी लपेटसे लाभ 

इस प्रकारकी पेटकी ल्पेस्मे वायुप्रक्ोपवा ले रोमीको विश्ञेप ल्म होता 
है। इससे वायु छूटने (गंसइ नोचेका ओरमे निकलने) में मदद मिलती है। 

कब्जबाले मरीजको (सहन होनेपर) छपेट रातमर ७-९ घटेतक रखी 
जा सकती है या दोपहरक भोजन १ घंटे बाद अथवा सुग्रद शौच होनफ्रे 
बाद १२ घटतक रख सकते ई | इससे कब्ज दूर द्वान॑में कापी मदद 
मिलती है। जिनके पाचन संस्थानके अवयब कमजोर हों, उनकों इस 
ल्पेट्स जरूर छाम होगा, क्योंकि ल्पेट्के शुरुआतमें ठा सक और 
बाद वही ठंही पण्टी शरीरकी गरमीसे गरम द्वॉकर, उसपर गरम सकका 
फाम करती है। कमर ददके समय हस ल्पेटका प्रयोग किया जा 
सकता है| 


(४) गछेकी छपेट (7९०. ७9४०७) 

उपयुक्त तर्ेकेसे गलेऊक॑ ऊपर ठडी पटरी तथा उसके ऊपर मपलर 
ल्पेट देनेमे यह ल्पेर पूरी हो जाती है | 

खाँसी, दमा, श्वासनलिका में सृजन आनेपर गलेफी ल्पेटसे निश्चित 
रुपमे लाम दांत है। 


(५) पैरफी छूपेट (॥०४ ए००६८ ) 

साधन सूती फपडा ४ ईच चौदा तथा ८ १० गज छम्बा | 

ऊनी कपटा ४ इंच चीडा तथा ८ १० गज रूम्वा | 

इस छपेरया उपयाग कमजोर मरीजकी लिए ही किया जाता है | 
कमजोरीक कारण जिमके द्वाथ पैर ठंदे हो जाते हों, अगवा दमेमें ( दौरे गे 
मौकैपर गरम पाद-स्‍्नान देनके याद भी ) यह ल्पेट दे सकते देँ, ताकि पैर 
गरम रहें ओर दमेझा दौरा पुन न आये। 

फ्मओर मरीजोंक द्वाथ पैर ठडे होनेड रूपण प्राय देगनेमें आते हैं । 
इससे कमजारी तथा अनिद्रा बढनेती संमायना बनी रहठी है। 


पानीकी पट्टियाँ द्च्५ 

दोनों पैरमें ल्पेट देनेकी विधि 

सवप्रथम उड़े पानीमे भिगोकर निचोडा हुआ सूती कपडा ल्पेटना 
चाहिए और उसके ऊपर ऊनी कपडा ल्पेटकर पिन लगाकर अटकाना 
घाहिए | यह कहमेफी जरूरत नहीं कि कपड़ चुस्त ल्पेंटे जाने चाहिए । 

छपेट देमेका सपसे अच्छा समय रातको सोनेके पूर्व लगाकर रातभर 
रपा जाय | दोपहरकों आराम करते समय भी १२ घटेके लिए यह 
यँधा जा सकता है | 

जो मरीज ठंडा कपडा सहन न कर सके, उसको सिर्प सूया ऊनी 
कऋपडा ल्पेटनेसे भी हाथ पैर ठडे नहीं होते । अथवा सूती कपडा बुनकुने 
पामीमें भिगोकर ऊपर ऊनी कपडा ल्पेटना चाहिए | 


(६) कमरकी ल्पेट( छगड एब्टॉ६) 


साधन सूती कपडा ६ से ९ इच चोडा तथा २॥| ३ गज लम्बा | 
ऊनी कपडा ६ से ९ इच चोडा तथा २) ३ गज लम्बा) 
मून-संस्थानसस्राधो रोग, कमर दर्द, ग्र्भाशयसम्भधी रोगोमें इस 
लपेटसे लाभ होता है। 
ऊपर बताये गग्रे पेट-ल्पेटकी तरह नीचे यूती कपड़ा और ऊपर ऊमी 
कपडा छपेटना चाहिए । 


(७) पूर्ण-चादर-छपेर ( छणंल ए८६ आटा एबटी, ) 

सामग्री दो अच्छे मुलायम क॑ंवलछ, जिसम ह॒वाका प्रवेश न हो सके, 
एक़ ढम्बी-चौडी चादर ( जिससे सारा शरीर ल्पेटा जा सके ) आवश्य 
छतानुमार मोदी या पतली, एक तौलिया छाती से कमस्तक ल्‍्पे 
य्नेके लए । 

सन्द कमरेमें एक खाथ्पर गद्दी तथा उसके ऊपर दोनों फम्बल 
बिछायें । फ्रि सूती चादरकों खूब ठंडे पानीमें भिगोकर निचांडनकी याद 


फम्बलफे ऊपर पिछा दें | यूत्ती चादरके ऊपर तौल्या या उसी नापका 
५ 


प्राकृतिक चिक्रित्सा विधि 


[५३ ० 
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इसरा कपड़ा गीला करके पीठके निचले स्थानपर बिछाया जाय ( चित्र 
न० १५ )। 

मरीजको पूर्ण नग्न अवस्थामें यद्द ल्पेट देनी चादिए | लेठाते समय 
यह ध्यानमें रहे कि भीगी चादरसे दोनों कान तथा पूरा पर ढैँकना है| 

अग्र मरीजकी सब कपद उतारकर उसे इस त्रिस्तरपर लेटा दिया 
जाय | छेटानेके बाद तुरन्त सबसे पहले तौलियेको दोनों वगलमेसे लेकर 
कमरतक, पूरे हिस्मेको ल्पेट देना चादिए। हाथ तौलियेके बाहर रह, 
यद नहीं भूलना चाहिए ( चित्र नं० १६ )। 

दाहिनी ओर लट्कती हुई चादरमे सिरकी दाहिमी याज्‌ , दाहिना 
कान, द्वाथ व पैर पूरी तरह दक देना चाहिए | ठीक इसी तरहसे बायीं 
बाजूका सिर, कान, द्वाथ तथा पैर चादरक बायें छोरसे दैंकना चादिए। 
घादर ल्पेटनेकरे बाद नाक तथा मुँहक्ो छोडकर कोई मी माग बाहर नहीं 
रएना चादिए ( चित्र नं० १७ )। 

अब चादरके ठीक ऊपर पूरी तरह दैँकते हुए पहला कंबल और 
याद सब्रसे ऊपरवाला कंग्रल लपेटा जाय ( चित्र न॑० १८ )] 


चूण चादर ल्पेटका उपयोग 

साधारणत बुखार जत्र १०२? के ऊपर चढ़ता द्वो, तब इस ल्पेटफा 
बहुत अच्छा उपयोग होता है । इस लपेरसे बुबार एक बारम॑ २ टियग्रीपे 
अधिक नीच॑ नहीं लाना चाहिए, अन्यथा हृदयपर बुरा असर पड़ता है। 
बुखारकी द्वाकतमें इस एपेटसे झुरूमें कुछ अप्रीतिकारक ठंडक महसूस 
होती है । लेकिन यादमें ठडक सुद्दाने ल्गती है और कमी-कभमी नींद भा 
जाती दै। नोंद आन॑ंपर रोगीको नींदस नहीं उठाना चाहिए। नींद 
खुल्नेपर मरीजकों गरमीका अनुमव होता है। शरीरस पसीना छूने 
छगता है। ऐसा अवस्था आनंपर लपेट खोलर्र उसका पसीना अच्छी 
तरद पछिकर उसको ब्रिस्तरपर गरम कपड़े ओढाकर घुल देना चाहिए । 
ध्यास ल्गनेपर सादा पाना देनेमें काइ दर्ज नहीं है । 


प्राकृतिक चिरित्सा-विधि 
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साधारण शक्तिवाले रोगीज़ो शानतंतुओंकी दुर्बलता दूर करनेके लिए 
यह लपेट दी जाती है। 

ऐसे अवसरपर छातीऊे ऊपर तौलिया ल्पेटनेकी जरूरत नहीं रइती । 
चांदर भी अच्छी तरह निचोडना चाहिए, ताकि उसको गरम करने 
शरीरकी अधिक उप्णता खच न हो | यह ल्पेट २० से ६० मिनय्तक 
दे सकते हैं । 

अगर मरीज ठंडका अनुभव करे, तो उसके पैर तथा छातीरे पास 
गरम पामीकी मैली रखनी चाहिए | पसीना लाने या बढानेकी दृष्टिसे 
मरौजको ब्रीच बीचमें थोडा गरम पानी पिलाना जरूरी है । 

अत्यन्त कमजोर मरीजको ल्पेट देते समय सूती चादरकों कुनकुने 
पानीमेैं मिगोना चाहिए और दोनों हाथ चादरके वाहर रखने चाहिए । 


३, गरम-ठडा सेंक (7०४ थापे ००१ 0ाए९ए/०४० ) 


गरम सेंकक्रे लिए आवश्यकतानुसार १०४" पानीमें ३४ तहबाला 
कपड़ा मिगोकर प्रयोग करना चाहिए और ठंडे सेंक्फ्रे लिए ६५* पानी 
या मटकेके पानीमें इसी प्रकरका कपड़ा मिगोना चाहिए। ख्वानीय 
रक्तामिघरणकी गति तीव्र करनेके लिए गरम ठडा सेंक दिया जाता है। 
ठडे पानीकी पट्टी चमडोके नीचे अंदरूनी रक्तामिसरणकों तीम करती है | 
उसके याद उसी स्थानपर गरम पद्टीऊे प्रयोगसे अवयवके गद्दरे भार्गोका 
रक्त ऊपरकी ओर दौडता है। इस क्रिया द्वारा सम्बद्ध अंगकी रुकावट 
(८००॥४०४४०॥ ) दूर होनेमें ठीक-ठोक मदद मिलती हैं ) 


सूचना गरम ठडे सेंकका अंत ठंडेसे ही करना चाहिए | 


(१) छातीपर गरम-ठडा सेंक 

दमा, सर्दी, खाँसी, प्दूरिसी, बायुप्रकोप, दृदयडे स्थानपर दद तथा 
भारीपन आदि बीमारियेमिं गरम ठंडे सेक्से वश्लेंकी सकावट ( ८०8९३ 
0०० ) दूर होती है। गरम ठडे सेंकका प्रमाण मरीजकी जीवन शक्तिक्े 


छ्र प्राकृतिक चिकिरसा विधि 


अनुसार कम ज्यादा करना चाहिए | जद्य पीड़ा या भारीपन अभि, 
तय गरम पानीके सेंकका प्रमाण ठडे पानीके सेंकसे साधारणत चोग्ग 
होना चाहिए। साधारण अवस्थामें गरम सेंक ठड॑ सेंकसे दुगुना शो डर 
क्रमश गरम सेंक्रवी अवधि कम करते हुए ठंडे संककी अवधि रद़ाके 
चाहिए और अत्म कैयल ठंडी पद्टीपर भा जाना चादिए | 

पाचन क्रिया मंद होनेपर इस सेकसे पाचन संस्थानकी क्रिया-औष्य 
तढती है। किन्तु ऊार यह बताया जा चुका है कि गरम सेंक हमर 
कम करते-करते अन्तमें केचल ठडी पश्मीपर आना चाहिए । 


उपयास कालमें पानी ठीक प्रमाणमें पीनेके कारण मक् पूछ बढ़ा 
है और यडी ऑँर्तोर्म वायु तथा दर्द वैदा फरता है। उस मौइस 
गरम-ठड्टे सेंकर्मे गरमकी अवधि टंडेक्ी अवधिसे चौगुनी या छाती 
रखनी चाहिए। अल्धिक ददके समय तो अधिकरों अधिक ११० 
पानीका गरम सेंक देते रहना चादिए.। बीच बीचर्म ठडे पानौका यों 
स्पश आवश्यक दै ताकि गरम संक सुद्राता रहे । इस गरम सेंकके गई 
एनिमा देकर उसके द्वारा पेट साफ़ कर लेना अस्यन्त आवश्यक है। 
इस प्रयोगछे पेटददसे रात, छठपठाते मरीजकों थोड़ी देरमें खूब भाप 
मिल्य है। 

जलोदरमें गरम-ठंडे संक्से लाभ होता है। इससे प्लीहा, बिंगए, दि 
आदि अवयर्वोयो सेक सहज ही मिल जाता है 


(२ ) रीदकी सेंक 
शानततु दौवल्यवाले रोगियोंको, अयवा जो रोगी चलना 
ठौंक' ठरहसे नहीं कर सकते, उनके लिए रीटकी सेक अत्यत शर्त 


दायक है। पीठ-दर्द अथवा अनिद्रासम्पघी रोगमें इससे कापी पट 
मिट्ती है। 


रीढकी सेंकमें भी अन्य सककी तरह ठड़े पामीकी पद्टीका मएते 


पानीकी पद्टियाँ छह 
(३) इक ( गुर्दों, /707८9$ ) का सेंक 
गुर्दोत्नी सूजन तथा दद, जलोदर आदिम मूत्र सस्थानके कार्यको 
तीम बनानेकै लिए गुर्दोपर गरम ठडा सक दिनमें ३४ बार फ्रना 
चाहिए | इससे गुर्देक़ों उत्तेजना मिलती है। 


४, पानीके विध्रिध प्रयोग 


(१) सिरपर शीतछ जरूगरारा अभिसिंचन 

उपवासके समय पिक्तप्रकोप तथा कमजोरी आदिके कारण चक्कर 
जानेपर एवं मुच्छा या पेहांशी आदिके समय भी सिरपर शीतल जल्घारा 
डालनेसे मरीज़कों शान्ति मिलती है। कमी कभी मरीजफी जब असहा 
सिरदद द्वो और मालिश या गरम पाद-स्नानका उपयोग फरनेमें कठिनाई 
उत्मन्न होती हो, तब्र भी तिरपर शीतल जलकी घारा डाल्नेसे मरीजकी 
तकल्लीफ काफी कम हां जाती है तथा नींद आनेमें मी मदद मिलती है | 

शीतछ जल्धारासे उत्तेजित शानतन्तु समूहकी थकान दूर द्वोती है| 


(२) सादा स्नान 

सादा स्नान हमेशा ठडे पानीसे ही करना चाहिए। स्मानके पूर्त 
व्यायाम या शरीर भ्रम फरनेसे उड कस लगती है और पानीके स्पशसे 
ताजगी तथा स्फूर्ति आती है। स्नाम करते समय प्रत्येक मगको खुरदर 
कपइसे अच्छी तरद रणडना चादिए, साक्ि उसमें कुछ ल्पली आ जाय 
ओऔर शरीरके रोम-कूप स्वच्छ हो जायेँ। स्नानका आरम्म सिरपर ठडा 
पानी डालकर करना चाहिए। दरीर साफ करनेके लिए सात्रुनका 
उपयोग करना ठीक नहीं है। इससे चमड़ीऊी रुक्षता बदती है। शिका 
याई, बेसन या मूँगके आठेसे भी शरीर साफ किया जा सकता है | स्वच्छ 
मुल्ययम मीगी हुई मिद्टीसे शरीर अच्छी तरह साफ किया जा सकता है| 
कमजोर आदमिर्षोको ठंडे पानीकी आदत क्रमश शालनी चादिए, अन्यथा 
सर्दों छमनेफा भय रहता है। प्रतिदिन नियमित रूपते स्नानफे लिए, गरम 


जे भाइतिक चिकित्सा-विधि 


पानीका उपयोग क्रनेसे शरीरके शानतन्धु फमजोर होते हैं। शरीरकौ 
प्रतिमिया तथा जीयन-शक्ति कम होती जाती है एवं सर्दों तथा गर्मा 
सहन करनेकी शक्ति क्षीण शेती है। 

हा टंडे पानीसे स्नान करनेपर प्रतिकार तथा जीवन शक्तिफी एद्ि 
होती है। 


(३) जलू घोती 

दमेके मरीजोको गला या छाठी भारी लगनेपर या उपवासके अवसर 
पर कुछ मरीजजेको दूसरे या तीसरे दिय या ब्रादमें कभी-कमी री मच 
राना, चफ़र आना, घुखार आना, मुँहर्म पानी आना आदि छनुमव 
शोते हैं। ये पित्तप्रकोपफे स्पष्ट छथण हैं | तब ऐसा समझना चाहिए कि 
शुद्धिकी क्रिया तीमतासे द्वो रही है। पित्त गादठा तथा अस्प प्रमाणमें 
इोनेके कारण आसानीसे य्राइर निकरनेर्मे कठिनाई होती है ! ऐसे मीड़ैपर 
१२ सेर कुनकुने पानीमें नमफ मिछाकर ( नमकका प्रमाण सेरमें 
१ तोला ) साफ कपड़ेसे छानकर एक ही यारमें जल्दीसे पो लेना चाहिए | 
रूफ रुककर दरतक पानी पीनेसे घह पानी पिच्तके साथ छोटी ऑँवमें उत्तर 
जाता है, इस कारण उल्टीक्े समय वह पाय्ों बाहर नहीं आ पाता! 
पानीसे पेट पूरा भर जाना चादिए। किसी किसीको पानी पीते-पीते ही 
पीया हुआ पानी उल्टीडे रूपमें बाहर स्राने लगता है। 

पूरा पानी पीन॑क्रे बाद भी जब पानी बाहर नहीं आया हो, तम 
तजनी तथा मध्यमा उँगरी गलेये अंदर डालनेसे शीम्र यमन हां जाता है । 
छस्नी होनेके वाद जो दइलका मादम होने लगता है। बेचैनी, मारीपन, 
व्वक्‍्पर भाना आदि शय रश्वण दूर हो जाते है। 
(४) जलनेती 

जलनेतीका आर्य है, माऊसे पानी पौफर (घद्ाकर ) गुँदसे 
विकालना | जलनतीका पानी जरू घौतीक़ी सरद १ सेर पानीमें १ तोला 
नमक डाएकर छान लेना चाहिए। 


पानीझी पद्टियाँ जप 


शुरुआतर्म यह ममफ्ीन पानी साफ एनिमाके बतनरमें मस्कर स्वच्छ 
पेजलके द्वारा नाकमें चढाना बहुत हो आसान है। आदत पडनेक्रे वाद 
योर या चुल्छूसे मी पानी चढाया जा सऊता है ! 

सावधानी कटोरी या एनिमा-साघन द्वारा जलनेती करते समय 
ग़कसे पानीको खींचते हुए घचढ़ानेका प्रयत्न नहीं करना चाहिए | 
एनिमा-साधन द्वारा पानी नाकके अन्दर वेगपूवक अपनेआप चला 
जाता है | 

कणोय या थॉटीवाले बरतनसे जलनेती करते समय बतंनकों मांककी 
पतह्से कुछ ऊपर तथा तिरछा रखकर, निचले जबड़ेकों ऊपर नीचे ( या 
वुष्ठ खोलने व बन्द करनेकां किया ) करनेसे नाकके छारा पानी अपने 
आप अन्दर बिंचा जाता है। 

अशानवद नाकके द्वार जोर देकर पानी ऊपर सॉींचनेसे नाकके 
( ऊपरी दिस्‍्सेके ) परदेकीो काफी जोरस धक्का छमगता है। इससे पिरमें 
भारीपन तथा चक्कर आनेकी पूरी संभावना रहती है । 

यह क्रिया दमा, सर्दी, खाँसी दूर करने तथा नेत्न-दृष्टि बढ़ानेमें 
सहायक होती है । 


५ चोटके समय शीतल जलका पयोग 


चोट छगने या रक्तल्ाव अधिक होनेसे प्राय ठंडा पानो ( ३२९- 
६५", मरका या बफ्के पानी ) में उस अंगको डुबानेसे रक्तत्चाव कम 
हो जाता है | 


६ उप'पान 
जिस प्रकार सादा स्नानमें पानीसे ब्राह्य भंगोकोी साफ किया जाता 
है, ठीक उसी प्रकार ( बुछ अंशर्मे ) ठप पानसे गला, पेट, छोटी-यडी 
आतें, इक्क, मूत्राशय आदि दारीरके अंदरूनी अंगोकी सफाई होती है। 
इसलिए हमारे पूर्वजेनि अपनी दिनचयार्में उप पानकों स्नानकौ तरह 
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शरीरमें विजातीय द्रव्य बाहर निकाल्नेके लिए मत्त-मृत्र तथा प्रधास 
को तरह स्वंद ठिद्र भी एक प्रमुख्व साधन है । 

हम तथा धूपऊा परयमप्त सेवन ने फरनेसे तथा "ारोर अमफी कमोरे 
फारण शरोरके स्वंद छिद्र निष्किय हो जाते हैं | 

सूयथस्नानमे मी स्वदनकी क्रियाकों उत्तेश्ना मिलती है, लेकिन 
स्वेदनकी क्रियाकों तीर यनानके लिए वाष्पस्नानके अतिरिक्त दूगरा कोई 
साधन नहीं है! स्वास्थ्यकी धृष्टिठे शरीर पसोना मिकालना शब्छा है। 
लेकिन स्पूलकाय या क्षीणकाय रोगीकों ही, जो घरीर-भम आखानी 
नहीं कर सकते, वाघ स्नान देना उचित है। 

घाष-स्मानकी प्रधानत तौन विधियाँ ई 

(१) छकडीकी पेटी या बैबिन ( ८बण७४ ) में बैठकर बाघ 

स्नान । 

(२) रस्सीकी साटपर लेटकर वास्पनसनात | 

(३ ) उुर्सापर बैठकर वाघ-स्नान । 

उपयुक्त तीनों विधिय्रोर्मि तीग्रता वया सुविधानी दृष्टिसे पेटीसे चाथ 
स्मानका स्वान उल्ष्ट है। उसके याद साट्न्वाप-साय एवं अन्‍्तमे 
पुर्सी-याप्प-स्नान झमस आ सकते हैं। 


१, लकड़ीकी पेटी द्वारा वाप्प-स्तान 


(१) घा'पन्पेटीकी तनायट 
वाय-स्नानकी पेटो विशेष रूपये यनायी जाती है ! जमीनसे लगे हुए 
दंदेपर रूवडीया तख्ता महीं छगाया जाता, बह खुझे हुआ जमीनपर, 


घाध्प स्नान छ्ए्‌ 
जमीनकी सतदइसे अच्छी तरह सटाकर रख दिया जाता है, ताकि नीचेसे 
घाष्प निकलने न पाये | पेटीके पिछले भागकी दीवार सामनेकी दीचारसे 
एक फुट ऊँची बनायी जाती है । साधारणत प्रष्ठमागकी दीवार चार 





घाप्प-पेरीकी भीतरी यनायद [ चित्र भ० १९ ] 


इुथ तथा सामनेकी दीवार तीन फुट ऊँचा होती है | इसलिए पेटी पीछेकी 
आरसे ऊँची तथा सामनेकी ओरसे कुछ नीची दानेकी वजहसे पेटीकी 
सपसे ऊपरकी दीवार सामनेकी ओर दाल्दी हुई खितिमें रददती है । 


८० प्राकृतिक चिकित्सा विधि 

मब्से ऊपर दक्कन दो सम मा्गर्मे, क्विाडके रूप विमक्त राता 
है। इन दी क्वाडांका टीक यीचमेंसे अघनन्द्राकार रूपमें काटकर, 
एक बडा ठिद्र बनाया जाता है। इस छिद्रका व्यास ८ इंच हांगा 
घादिए, जिनमे रोगीका सिर आमानीमे बाहर रखा जा सके | 

पेटीकी सामनेकी हीयार इस प्रकार खनायी जाय, ताकि बह भी 





रोगीको पाष्प पेटीके भीतर पैठाकर याप्प-रमान दिया 
जा रहा है। सिरपर टंढे पानीकी पट्टी यदजनडें छिए 
दूसरे ब्यक्तिडी सहायता आपश्यक् है। 
[ सखिद्र मं० २० ] 


वाष्प-स्नान <१ 


किवाडकी तरद्ट दाहिनी या थार्यी ओरसे खोली जा सके । यही पेटीका 
प्रवेशद्वार है | 

सबसे ऊपरका ठक्षम ( जिसमें बड़ा गोल छिद्र रहता है ) तथा 
सामनेका दरवाजा खोलकर रोगीको याध स्नान देनेके लिए अन्दर रखी 
हुई बतकी कुर्सीपर (या रस्सीमे बुनी हुई माचीपर ) विठाया जाता हैं 
( चित्र नं० १९ ) । रोगीऊे यैठनेक बाद प्रप्रेशद्वार तथा समसे ऊपरका 
ठक्कन, रोगोझा सिर बाहर रखकर बदद कर दिया जाता है। पेटोके 
दाहिने ओरके निचले भागर्म एक इच चोडाइका गोल छिद्र बमाया जाय, 
जिसमेंसे भापकी नही प्रविष्ट फरवे पेटीम वाष्प पहुँचाया जा सके 
( चित नं० २० ) । 


(२) भाषका यर्तेन 


भाप तैपार करनेके लिए ते या मांडे टिनक बतनका प्रयोग किया 
जाता है । भापके बर्तनका मोटा पेंदा नीचे काफी चांडा तथा ऊपरका 
मुँह यही बोतल मुँइक्ी तरद सैंक्रा होता है | 


(३ ) भाषकी नली 

इस सैंपरे मुँहपर एक फुट लम्बी तथा दो इच आडी, धातु ( तांबे 
या टिन ) की नली लगायी जाती है। धघातुबी नलाके अग्रमांगपर 
४६ फुट रूम्पी एवं पौनस एक इंच मोटी रत्ररमी नली ढुगानी 
चादिए। भाषयेरीक्रे उपयुक्त एक एच गाल छिद्र्मे यह नली 
एक आध इंच धुसावर रखी जाती है। इस प्रहार भापके बतनसे भाप 
तैयार द्ोकर रत्रकी नलीह द्वाय पेटोमें प्रमेश करती है । 


(४) सायधानी 
भापका उतने आयश्यकतानुसार छोटा बड़ा यनाया जा सऊता है। 
साधारणत दोसे चार सेरतक पानी समा सऊै, ऐसा बतन द्ोना चाहिए.। 


भाषके बरतनर्मे है या डे भाग ही पानी मरना चाहिए। गल्तीसे 
६ 


थ्र प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


ज्यादा पानी मरनेपर रबरक्ी नलीसे भापकं॑ साथ-साथ उबल्ते पानौह 
छीटे बाहर निकलते ६। उसस शरीर जलनेका भय रहता है। इसभ 
अतिरिक्त र्व॒रकी नलीमे भाप भी प्ररी तरद श्राहर नहीं निकलने पाती | 

भाष पूरी तरइसे तैयार होनेपर ही मरीजको भापयेटौके अन्दर 
बैठाना चाहिए। यह कहनेकी जरूरत नहों कि मापनसरंजामग्रै जोड़ 
एक-दूसरेसे अच्छी तरह फँस दाने चाहिए, ताकि उसमेंसे भाप या पानी 
बाहर न निकले ( चित्र न० २० ) | 


२, रस्सी या बेंतकी खाठपर भाप-स्नान 


रस्सी या बेंतकी साटपर छुठे यदन मरीजकों लेटाफर उसके ऊपर 
एक चादर तथा आवश्यक्तानुसार एक या दो कम्पल डाल देना चाहिए। 
खारके चार्रो ओर मी कम्पलकी भोट बनानी होगी, जिससे वाप्प खाटके 
आजू बाजूसे या नीचसे याहर निःलन॑ न पाये । 

सिर हर हालतमें बाहर रखना जरूरी है। 

उयल्ते हुए पानीका बतनम, एक सिस्की ओर तथा दूसरा पैरकी 
ओर रफता धाहिए। भ्रीज-गीचमें ( पॉच मिनदके खान्‍्दाजत ) पानी 
यदशनेके लिए दो स्िगद्टियोपर दो पर्तनोंमे प्रानी उथालपती लिए 
रखना चाहिए । रोगीकी दाल्त देसकर भाष-स्नानका समय विशिचत 
क्या जाता है । 

ह कुर्मीपर भाप स्नान 

बैतकी बुर्गीके नीच सापयंत्र-नणी द्वारा या उपलते हुए परायोका 
बतवे रसयर भाष-स्नान दिया जाता है । तिरकों बादर रपकर अन्य 
अंग वुर्सीके सहारे वम्पल्‍्स अच्छी तर दयना चादिए ताकि माप याइर 
ने निम*ख्मे पाये। भाषा ग्रर्तन ने हॉनेपर डरते हुए पायीक यतामे 


भापस्तान दिया जाता है । 
पर्तन द्वाय भाष स्नान देना हों, तो फसे कम दा सत्ननोंदी 


घाप्प-स्नान <द्‌ 


जरूरत होगी। एक उद्रलते हुए पानीफा बतन उर्सीके नीचे रखनेके 
लिए तथा दूमरा बाहर सिगडीपर पानी उदब्ाल्नेके लए | पाँच पाँच 
मिनटर्मे बर्तन बदलमा आवश्यक है | 


४, भाष-स्नान किन किनको नहीं देना चाहिए 


(१) कमजोर या क्षयरोगीको, क्योंकि वाष्प-स्नानले बजन कम 
शेता है शव अशक्ति बढ़ती है| 

(२ ) चमंरोगीको, जैसे खुजली, दाद या बुछ्ठरोगर्म भी वाष्प देना 
ठीक नहीं है | चम रोग या बुष्ठरोगमें जछ या मिदट्टीका शीतल उपचार 
देना चाहिए | बाप्प उपचारस घमंरोग या कुष्रोगम बृद्धि होती है। 

(३ ) रक्तचापवाले तथा छृदयरे रोगीकोी | रक्तचाप तथा ददू-रोगमें 
पूर्ण भाप स्नान देनेसे उसमें वृद्धि होती है। सौम्य गरम उपचारोंमसे गरम 
पूर्ण टय स्नान या गरम कटिस्नानका उपयोग किया जा सकता है। 


५ पूर्ण भाप स्‍्नानसबंधी सचनाएँ 


(१ ) भाष स्‍्नानका कमरा चार्रो ओरसे बंद रहना चाहिए। 
गाहरफ़ी हवा अंदर घुसने न पाये । 

(२ ) भाप-स्नानके समय रोगीके सिर॒पर ठप्डे पानीकी पड़ी रखना 
हरगिज नहीं भूलना चाहिए | सिरकी पट्टी माप नानक कारण गरम हो 
जाती है | लेकिम उसके पूर्व ही पट्टो बदल देना उचित है। इस प्रकार 
सिरकी पह्टौको बार बार ठण्डे पानीम॑ मिगोकर बदलते रहना चाहिए, 
अन्यथा रांगीकों घ्रराहट, कमजारी, चक्कर एवं क्‍्भी-फमी वेशेश्वी मानेकी 
संभावना रहती है। 

(३ ) प्रात काल साली पेट या इल्का पेय लेनेके एक घटे बाद 
वाष-स्तान दिया जा समता है। 

(४ ) नंगे शरीर ही वाष्प स्नान करना चाहिए। 


3 भाकृतिझ सिफ्रित्सा विधि 

(५ ) वाध्व स्‍्नाससे पृष नौबूडाइदका बुमउुना पानी पिस्ननेते 
रोगीको कमजोरी आनेकी संभावना नहीं गती एय पसीना बल्दी आनमें 
मदद मिलती है । 

(६ ) पाप-स्‍्नानकी तीमता पढ़ानेके लिए रोगीको यौच-मौचमे 
छुनकुता पानी पिछाया जा सकता है । 


(७ ) अद्क्त रोगीफों भाष-स्नान देनगे याद सूस या ठडे गोठे 
कपडइस पीना अच्छी तरह पोछकर बिस्तरपर गरम कपड़ा दैककर लेट 
देना चाहिए ताकि ठढी हवा लगने न पाये। संमप्त!ः इससे रोगीओो 
थोड़ा और भी पसीना छूट सकता है। प्राय ३० से ६० मिनट दर 
मियान दारीरकी स्वाभाविक ग़रमी वापस आ जाती है। उस समय 
गरीजको सादा स्नान कराना चाहिए। रांगी सशक्त होनेपर बाप्प-रमानर# 
हुरत बाद उसको ठडा पूण टयनान या ठडे प्रमीका एशय-सनान या 
सादा रनान कराना आवश्यक है। ऐसा फरनसे सशक्त मरीजको स्पूर्ति 
महसूस द्ोती है। सशक्त रामांकों घाप्पस्नानक बाद विशेष ब्रकान 
नहीं आती | 

मांदे दिखाइ दमेवाल स्थूल्शय मगीजकों, जिसने डारीरमें सापारण 
अवध्यामं भी फमजोरों या थकान यगी रहती है, तुरत ही ठंडे पानीका 
स्प्च नहीं दान देना चाहिए । माप स्मानरे बाद उसकी कपड़ा ओदारर 
आरामत पिध्तरपर लटा दना चाहिए । झमा कभो रागीको नींद भी आ 
जाती है, साथ-साथ दरीरसे अधिक पर्तीमा भी निकलता है । इस प्रकार 
पसीना निकलनेऊ याद माप द्वारा उत्तम झरार शीतल हो जाता है एवं 
थकान भी दूर हो जाती है। खाधारणत ११॥ घंटे याद दरारकी 
स्वाभाविक गरमा वापस आनेपर ही मराखका याद/ समान रेसो चाहिए । 

३ १॥ मग्टेझ बाद भी आर रागाकी सुम्तो दनी रहे आर उसकी स्नागफी 
इच्छा ने दा, तो उसका ठंटे पान हा श्रज्ञ याफा ऐगा। 

ऊपर यताये अनुमार मरीवक्ी शारारिफ अवस्थाकों प्यानमे रेणकर 


घाष्प हनान <्जु 


माप-स्मानते पश्चात्‌ ( तुरत बाद या देस्से ) शरीरपर उण्डे पामीका स्पश 
शनिवार्य है, अन्यथा कमजोरी, चक्कर आना आदि लक्षण झुरू होते ई। 

(८ ) याष्प-स्नानके गाद सामान्य ध्थिति आनेपर ही ( करीब दो 
घंटे पश्चात्‌ ) रोगीको कुछ खाना पीना चादिए | हल्का पेय एक घटेके 
बाद भी लिया जा सकता है। 

(९) कमजोर रोगीको भाष स्नान दंनेकी आवश्यकता ट्वोनेपर 
सिरके ठंडे पामीकी पट्टीफे साथ-साथ छातीपर भी ठडे पानीकी 
पट्टी लपेरमी चाहिए। छातीऊी पट्टीसे हटयकी गति भर्यादित करनमेंमें 
अब्छी सहायता मिलती है। इससे मरीजडों कमजोरी नहीं जाती या 
कम आती है। 

( १० ) भाष स्नान देते समय थोंडी-सी भी कमजोरी या अशक्ति 
महसूस होनेके पूर्व ही मरीजको माप-स्नान देना बन्द कर देना चाहिए | 


६, वाष्प-स्नानक्री अवधिसयधी जानकारी 


(१) अन्य उपचारकी तरह माप-स्नानकी अवधि रोग तथा रोगीकी 
स्पितिपर निभर करती है | 

(२) प्रारम्भ रोगीको कम समयतक माप-स्नान देना चादिए और 
बादमें क्रश य्रदाना चाहिए। 

(३ ) गरमीके दिनोंकी अप्रेशा ठंडी या बरसातके मौसममें अधिक 
समयतक भाप स्नान कराया जा सकता है । 

(४ ) पेटी भाष स्नान झुझआतर्म पाँच मिनट ही देना पयाप्त है। 
मोटापाके रोगियोंकों आरम्ममें ही १० १५ मिनट्व॒क भाप स्नान दे 
सकते हैं। 

(५ ) माप-स्नानकी अवधि निश्चित करते समय मापकी तीमताका 
ध्यान रखना आवश्यक है। 


<६ प्राकृतिक चिकिर्सा विधि 


७ सिर-दर्द तथा सर्दीके समय आशिक भाष-स्नान 


अतिशय तीम्र सर्दीसे सिरमे भारीपन, नाफसे पानी बहना, पककर 
आना तथा द्वासांच्य्ासम रुफाबट श्ोपेपर उपयुक्त वाप्म स्नानसे घाम्ति 
मिलती है। 

विधि एक बन्द कमरेमे जयाँ प्रकाश हो, लेकिन बादरकी हवा 
न जा सक्रे, ऐसे स्थानपर निम्नलिग्बित प्रयाग करना चाहिए | 

एक बतनर्मे ५१० तोल्प स्वच्छ नीभके पत्ते दारकर प्रानीको 
सिंगडी या स्टोवपर खूब उद्यालना चाहिए | उबल्ते हुए पायार यर्तनकों 
ढेंकी हुई हाल्तमें नीचे उतारकर पैरके पास रखकर, एक चादर तथा 
एक फंग्रल द्वारा सिर अच्छो तरद दैंककर बैठ जामा चादिए | कस फ् 
बाहर थांशी भी माप निकलने न पाये, इसका पूरा सयाल रखना दोगा। 
इतनी सावधानी रखनेके वाद अगर उयलते हुए पानीऊी यतनका दपन 
थोडा थादा इताते हुए उसकी माप मुँहके द्वारा द्वार लेते हुए अन्दर 
लेनी चाहिए । भाषका येग क्रम हॉनेऊके कारण अगर यह मुंहतक नहीं 
पहुँचती, तो पतनक्र पासतक सिर छुकाकर माप लेनकी किया करनी 
चाहिए । मापकी गरमी सहन हो सके, उतगी ही दूरीपर मुँह स्पा 
चादिए | 

तीम भाप समान फमसे कम ५ भिनट तथा अधिक्से अधिफ १० 
मिनट ले सकते हैं | भाप सौम्य द्वोनेपर यह अवधि १० से २० मिवटतक 
बटायी जा सकती ड्लै । 

छिए, कप्राल तथा चेहरेसे पसीना छूदार सिगनदद तगा सर्दी कम 
दो जाती है। कमो-कमी स्यूछाय या फमजार रोगियांकी छाती, पाठ, 
कमर आदिसे भी पसीना आ राकता है। साधारण तौरपर धछिर, फपाछ 
ठया चेदरसे पसीना निहूल्‍नको स्पितिकों मयादा शमझडरर सिरफा भाप 


स्नान समातत करना सुरक्षित दै 
पठीया निकले हुए स्पार्योर) यूले करईऐ अच्छी छह प्रॉ्टफर 


घाष्प-स्नान द्छ 
ठंडी इवासे उचानेके लिए सिर तथा कानपर गरम या मामूली मोटा 
कपडा ल्पेटना उचित है। आधा घंटेके बाद कपडा खोलकर पसीना 
निकले हुए स्थानोंको गीछे कपटेस पौठ लेना जरूरी है। इतनी साव- 
घानीते बाद सिए, कपाल आदि स्थान ठण्डी हवाफों बिना क्रिसी 
नुकसानके सद्दन कर सकेंगे। 





बायें घुटनेपर स्थानिक वाष-स्नान दिया जा रहा है [ चित्र न॑ं०२१ ] 


उपर्युक्त माप स्नानसे नाक तथा मुँह द्वारा कफ बाइर निकल जाता 
है एवं श्वासोच्चासमें आसानी होती है | सिर मी हल्का हो जाता है । 


ढ्ड प्राकृतिक चिकित्सा घिधि 


ऐसे मौकेपर नाक द्वारा थी सुँपनेसे कफ आखामीस छूट जाता है 
एवं ठण्डी हवासे नथुनोका रसा झंती है । 


८ खानिक चाष्प स्नान ( ००वें ध6णय फेक) ) 


भाषपका बैन चिन न० २० में बताये गये मसापके यतनके द्वार 
आसानीसे स्थानिक वाप्प स्नान भी दिया जा सकता है | 

इसके अतिरिक्त स्थानिक याध्य दनके लिए पिशेष रूपऐे छोया ता 
इल्का बतन प्रनाया जा सकता है। टोनके दोसीम रेरक डसब्येके ऊररे 
द्विस्मेंमे एक छोटी तिरछी अथया त्रिकाण आकारकी मी बैठकर उसमें 
एक र्रकी नली छानेसे स्थानिक याप-स्मानका पात्र बंप जाता है। 
तिस्‍्छी या प्रिकोण नली शैठानंस उसको रबरक्री मरी छगाते शमय रबरफी 
नलीमें मोड नहीं आता | रश्रकी नली मुडनऊे कारण उसमें भाप निझ 
ल्नेमे दकावट होती है और नली मी जल्दी खगयब होती है (मित्र प॑* 
२१ ) | यह ध्यानमें रखना है कि पात्रफा एक विदाई माग ही पानी 
मरना खादिए | शेप दो तिहाई माग भाष तैयार दोनवे लिए साली रदना 
चाएिए। अधिक पानी मरनसे वाष्प मशीम खाध्यफ़ साथ उयरूते पानीके 
छींदि निकलकर जिस अंधपर बाण लिया जाता है, उसडो जन्य सहते है । 

गद कमरेंमें स्थानिक घाप-स्नात द॑ना ज्यादा उपयुक्त है। फर्क 
अमावर्मे कमसे फम इतना ता फ्रना ही यादिए कि जिस अंग विशेषरों 
भाष देना है, उसको कम्बल या क्सो मोटो चादरस इस प्रकार ढक हें 
कि बाहरकी हवारा स्थाए विल्युख ने होने प्रिय ! 

इतनी व्यवस्था इोनेक उपरांत रागीई जिए अंग्रयों माप देंनी है, 
उसके अनुसार उसका आरामटायक रिपितिम शैठा देना ादिए। 

किसी मी अन्नर्म तीम बेंदना झनेरर उसको सेंकः दनको दिस 
स्थानिता माघ स्नान आय-पवतायुसार पायमे पद्रह पीर मिनस्तक दिया 
सवा सकता है। गरम पैसोंकी सूरती सेडसे शरीरमें एवं ग्रदारशी जन 


घाष्प स्नान टढ्रू 


ऐेने छगती है तथा वह सेंक अप्रिय मी लगती है। घाणके सेंकर्मे 
गीलापन होनेके कारण वह अधिक सुझता है । 

उदाहरणके तौरपर--एक रोगीको पिचाशय झोथ (उरीव्शागव 
४० ० 82 9!5व40८: ) की बीमारी थी। उपवासके बाद चंद 
परदेेजी करनेके कारण उसके पित्ताशयमें असह्य वेदना होने लगी | गरम 
पानीकी रबरकी यैली तथा गरम पानीका सेंक कपड़ेके द्वास आदि उप 
चार किये गये | लेकिन उससे पीड़ार्मे कोइ कभी नहीं हुई। ज्यॉज्ज्यों 
समय बीतता गया, ता त्यों पीडा बटती गयी | बादमें वह्ॉंपर स्थानिक 
वाप्प स्नान देनेसे पाँच मिनटके अदर दद गायर हो गया और वह रोगी 
गांढी नींदर्म सो गया | 

इसी प्रकार हाथ पैर या कसी अगमें मोच जा जानेके कारण अगर 
यहाँ सूजन तथा ददकी श्षृद्धि हो गयी हो, तो उसमें स्थानिक बाप्प-स्वानक 
प्रयोगसे कापी आराम मिलता है | 

फरमी कभी दाँत तथा मयूडोर्मे काफी वेदना होने लगती है। बडा 
पोडा पकने तथा फूटनेके पूर्व जोरसे ठनकता है । उस समय भी स्थानिक 
वाप्प-स्नानसे काफी राइत मिलती है। इसक अल्ववा फोड़ेकों पकानेमें भी 
मदद मिलती है | 

तीज वेदनाके स्थानोंको स्थानिक वाष्प देनेके याद उस स्पानकों 
सूसवे कपड़ेसे अच्छी तरह पॉछकर उसके चार्रो ओर गरम कपडा लूपेट 
देना चादिए, ताकि उस अवयवपर ठडी इवा न लगने पाये एवं घद्दोकी 
गरमी यनी रहे । 

सधियातके रोगियोंकों क्मी-कभी कसी अंगविशेष (जैसे कलाई, 
कोहनी, कथा, घुटना, ट्खना आदि ) में दद होता है, उस समय 
स्थानिक या देना उपयुक्त हगा | जीण रोगर्मि स्थानिक वाध्स्नानके 
बाद उस अंगक ठडे पानीक फपडसे पंछिकर उसपर सिफ गरम कपटा 
रुपेयना चाहिए । अगर रोगीको सहन हो सके, तो उच अंगपर आधा 
एक घटेके लिए ठंडी मिय्टी लगा देना झ्वमदायक होगा | जग्र रोगीकों 


० प्राक॒ुतिझ चिकिस्सा विधि 


उंडक्से ताक्काल्कि तकलीफ न होती हो, तभी स्थानिक वाप-स्‍्नानई 
बाद उसपर सीधी ठड्ी मिद्धी छगानी चाहिए | बादमें मिदटीकों घोकर 
उस अवयवकों तिए गरम कपड़से आधा या एक घंटेक़े लिए ल्पेट दमा 
चादिए, जिससे उस अगकी स्वामाय्रिक गरमी खापस आ जाय | 

उड़ी मिट्टी ल्गानेके बाद उससे अगर घापस दर्द होने छगे, तो 
ठंडी मिट॒टीका प्रयोग करना योग्य नहीं है। स्थानिक पाण-स्नानडी 
अयधि अधिऊसे अधिक पंद्रह-बीस सिनट माननी चाद्ििए। रोगीफी 
अच्छा रूगनेपर भी इससे अधिक समयतक स्थानिक घाण-स्नान देना 
योग्य नहीं होगा, क्योंकि अतिशय गरम उपचारसे उस अँगम सुधारको 
हृष्टिसे अच्छी प्रतिक्रिया नहीं होती । ७७ 


मिट्टी 865 


१, मिट्टीके प्रयोग 


(१) उपयोगी मिट्टीफी पहचान 

मिट्टी वैसी हो ! मिद्टी कुछ भुरभुरी, कैकडरदवत, साफ, स्पच्छ तथा 
निर्मल घोनी चाहिए | मिद्ठी ऐसे स्थानसे छानी चाहिए, जहाँपर कोई 
पेशाब न करता हो | वल्मीक ( 39 शा ) मिद्टीमें उपयुक्त सब गुण 
पाये जाते ई, इसलिए, पद्द उपयोगी है। अक्सर काछे रगकी मिट्टी अच्छी 
मानी जाती है। 

नदी-नालोकि किनारेकी मक्सन जैसी स्वच्छ मुल्ययम मिट्टी सर्वोत्तम 
भानी जाती है । 

जिन स्थार्नेर्मे उपयुक्त अच्छी मिट्टी सुलम न हो, उस स्थानकी 
श्रेष्न भिद्दी किसी भी दर्जेकी हो, इकट्ठी करनो चाहिए । गंदी जगद्दकी 
मिट्टी न लेकर, किसी सेतसे, जिसमें खाद न पडी दो ले सकते हैं | 

मिद्ठी अच्छी तरह दृटफर बारीक कर लेनी चाहिए ! बादर्मे उसको 
बारीक चल्नीसे छानना चाहिए | अप इस मिद्दीको जब्र जरूरत हो, उसके 
१२ घरे पहले मिद्रीके बतनर्मे सिगोना चाहिए । 

मिट्टी मिगोते समय बतनमें आवश्यक्तानुखार पानी डाल्कर मिद्ठीफोी 
धीमे घीमे फैलाते हुए डालना चाहिए | एकदम अधिक मिद्दी डालनेते 
उसमें गाँठ पहनेक़े कारण वह जकूमें अच्छी त्तरद्द नहीं मिल पाती | 
मिद्ठीकी जातिके अनुमार उसमें कम या अधिऊ पानी डाले | तैयार मित्री 
रोटीफे आखेसे थोडी मीली दनो चादिए, ताकि उसकी पट्टी आसानीसे 
बन सके । यम भोगी मिट्ठीके प्रयोगते शरीरकों बहुत कम छाम 
पहुँचता है । 


5४ प्राकृतिक प्रिकिस्सा विधि 


तक जानी चाहिए | ( चित्र ने० २२ )। इस पढ़ीकी चीहाईं गढ़ाणर 
६ इच्ध रपनेस यह ल्त्पटफे नीचे दोनों आँखोंके ऊपर मी आ सकती है| 





सिर सथा पेड़,पर मिट्टीकी पद्ी । [ चित्र ० ९२ ] 

(२) दूसरा तरीफ़ा यद्द ६ कि गोल टोपीडी तरइ पट्टी याफ्रर 
सिरपर रखी जाय | छिरके बाल निकाल देनेस ही इस पढीफा पूर्ण व 
मिलता है। 

(३ ) सिस्पर सीधी मिट्टी छमाना इस प्रयागर्म भी सिरप बात 
निकाल दिये गये हों, तो ही मिद्टीका सम्पूर्ण लाभ मिरेगा | सिरपर वाल 
रश्षन्याल्लेंकों सिरपर मिट्टी लगानेश पूव सिरकों मिगा ऐसा चादिए। 
बार बीचमे उमल्ियोंस पूत्र अच्छी तरह प्रिद्दो लगाकर उसपर मिट्टी 
की मोटी तह रपी जाय । 

सूचना यमजार मरीज, जिनफो रार्ली आदि छगोंका भष दर, 
उनको पम्बर एक प्रवारयी पद्मी रखनी सादिए | 

मिरपी उपयुक्त पद्टि या, विशेषफ़र सिरदद, सिरक्ा भारीपन, आरा, 
चस्कर, नाफ्से घून मदना आदि अयसरोपर अभग्त काम दती दै। 
दोपइर यथा रातकी क्पालपर मिट्तेफी पढ्ी रन प्रींद आनमे सदृद 
मिलती है। 
छैम्प मूच्छारमे पढ़े हुए मरीजझों छामत फरादे लिए गाणछडी 
खौदी पढ्ण, जो आँसपर भी आती थे, बहुत धग्ठा फाम बरती है। पद 


अनुमय फरक देसा गया है| 


मिद्ठ द्ज्‌ 

मुच्छा या फिद्स अधिक तीत्र हो, तो सिरके ऊपर ( बहनेंके बाल 
सहित ) मिट्टी लगानेसे जाग्रति आती है। इसके साथ साथ गदन तथा 
रीठपर ठण्डी मिद्दीकी पट्टी या सीधी मिट्टीका प्रयोग करनेसे मरीजकों 
जल्दी जाग्रत क्या जा सकता है। 

मस्तिष्क आवरणकी सूजन ( 7९9गहटा5 ) उच्च रक्तचाप 
(|॥॥४॥ ०००० 97९६६७१९ ) वाले मरीर्जोकों सिरपर टोपी मिद्दी-पट्टी 
का प्रयोग या समूचे सिरपर सीधी मिद्ठी लगानेसे लाभ होता है | 


जिन ब्रहनोंके बाल झडते हों, बाल्फा कालापन फम होता हो, सिर- 
पर रुसी या पोड़ हाँ, उनको सिरपर सोधी मिद्टो लगानी चाहिए। सीधी 
मिद्टीका प्रयोग स्नानके पूर्व ही करमा ठीक होगा । 

समय ४ सिर तथा क्पालफी पटष्टियोंका प्रयाग करनेका सरसे अच्छा 
समय दोपहरको मोजनफ्रे एक धंदे बाद आराम करते समय तथा रातकों 
सानेसे पूर्व ( स्नान या भोजनक्रे क्मसे कम एक घण्टे बाद ) का समय 
है। गर्माक मौसमर्म सिरकी पहिया प्रीतिकर मादम होती ह | 


(२) ऑसपर ठण्डी भिदटीन्पट्टी 

आँख आनेपर तथा आँखकी सूजन या दर्द दूर करनेके लिए आँखकी 
पट्टीका प्रयोग किया जाता है। चबमेका नम्बर कम करते हुए, चश्मा 
निकालनेक लिए भी यह पट्टी लगायी जाती है । 

अपधि 5 आँखफी पह्ी साधारणतया २०३० मिनटम गरम हो 
जाती है, तब उसको बदलना जछूरी है। आँख आना जैसे तीत्र रोगों 
में पट्टी थोड़ थांड़े समयमे बदलनी चाहिए । 


(३ ) पेटपर ठडी मिट॒टी-यटटी 


आजार ९ इच चोडी तथा १। १॥ फुट ल्‍्बी। पाचन संस्थानके 
ग्राय सभी रोगोंमें पेटपर मिद्टीकी पद्दी या सीधी मिट॒टी री जाती है। 
अक्सर पेड पर दी मिट्टी रखनेकी रूदि है [ चित नं० २२ )। 


९ प्राकृतिफ घिछिससा विधि 

कब्ज, पेटर्मे चायु देना, करत ( छेत्ला ), सूजन आदि पेटपर 
मिट्टीका प्रयोग करना चाहिए। जां मरांव फमनोरीड़े कारण ठपरे 
परिस्नानसे वंचित रहता है, उसड़ो उपयुक्त पद्मसे आशिक राम सिछ्ठ 
जाता है। 

समय (१) प्रात काल ५ ६ बजे प्रात क्रिया शौच्रादिक पदक 
समय सबसे अच्छा है। शीच न हुआ दो तो उससे शौच आने मदद 
मिश्तों हैं । शौचरे उपरांत पेट खाली होनक पारण यश मिट्यौज़ा 
प्रभाव मो अच्छी तरह दाग है। 

(३ ) दोपहरकों भोजनके २३ घंटे थाद ! पामकाणके कारण 
सुबह या दापहरकों समय न मिले तो रातकों मोजनद् दा पटे गराद भी 
रग्व सकते | 

अधभिकसे अधिक राम उठानेके लिए सारी पेटपर पह्टी 
रखनी चादिए | 

अवधि पेटरी ठडी मिद्टी-यही रखनेती अवधि निरियत फरते 
समय मरीजकी दारीरिक प्रतिकारशक्ति और सहनशीशशापर ध्यान रपना 
जरूरी है। साधारणतया मिट्टी आघ घेटसे एक घंदतक रखते हैं । 


(४) मलद्वार (गुदा ) पर मिट॒टीफा प्रयाग 

साटी या रानी बवासीर, पेचिय तथा मगदरक ममय या कमग्रोरोौफे 
यारण शाँच ( 900३ ) बाहर आनंपण, गुटा्म बलाय या एसी द्ॉनिपर 
घद्दों ठंडी मिद्टीका प्रयाग फरनसे लाम इता है । 

(५) बमसेगोपर मिट॒टीका प्रयाग 

खुजनी, दाद, शरौरपर एक्जिमा तया अन्य रामी योगोंप्र मिट्ोट्या 
प्रयोग नि शुक्र दोकर किया जाता है। 

प्रयोग विधि. १० से ३० मिनट सर्वोग यूयस्नान सेनेरे बाद पूरे 
दारीरपर या ( अगर ठप्दीड़ कारण पूरे झरीएपर मिट्टी छणया सशक्य 


मिट्टी ७ 
हो तो ) सिर्प जिन स्थानों फाड़ फुसी हों, उन स्थार्नोपर (१२ घंटे 
मीगी हुई अच्छी मुलायम ) मिढ्ठी लगाकर यूयस्‍्मान करना चाहिए । 
धूपसे मिट्टी सूस जानेपर ( साघारणतया ४० मिनट या एक घटेमे मिट्टी 
सूख जाती है ) ठडे पानी सुग्र मिट्ठो धोकर, नीबू या नीबू-रससे 





ररे ] 


( स्चाकों साफ करनेक्री इण्सि ) सत्र स्थार्नोकी अच्छो तरह मालिश 
फरफे, बादम नारियलका तेल लगाकर स्नान कर लिया जाय। इससे 
नीयूडे कारण शरीरमें जो जलन होती है, वह श्वान्त हों जाती है तथा 
चमड्ठीफ़ों रभता दूर होती है ( चित्र न० २३ )। 

छ 
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कभी कमी जब्र छुजलीका प्रफोए तोम होता है, तय खुजलीमे कारण 
खुले धार्योपर स्नान आदिफ़े बाद मस्खियाँ यैठती हैं | इससे ब्चनेड़े लिए 
गायक गोबरकी स्वच्छ राम छानकर लगा सकते हैं। मक्खियोंके कारण 
घायका भरना दुष्सर हवा जाता है। 


वर्धेतकुछ था महारोग 

इचेतकृष्ठ या मह्ारोगर्म मी मिद्ठीफ़ा प्रयोग अच्छा काम देता है | 
सर्वाग मिट्टी छगाकर धूपमें न पैठऊर शीतल छायार्मे बैठना चाहिए। 
ठंडी हवा आधा या एक घटेके पराद जब मिट्टी कुछ कही हो जाती है; 
तब ठड़े पानीसे स्नान किया जाय ) 

फमजोर मरीजको शीतछ छाया सइन न ट्वोनेपर सीम्य धूपमें शरीरपर 
लगी हुई गीछी मिद्दी सुसा सकते है । 

प्रतिक्रिया ठण्डी मिद्टामें द्रीरका विजात्तीय द्वव्य खींचने तेथा 
ठंडक पहुँचानेका गुण द्वानेरे कारण सर्वोगर्मे अन्दरूनी रक्तामिधरण 
तेजीसे होता है और बह "रीरके अन्दर दूषित कोर्पोको झद्ध करता है। 
इसी कारण चर्मरोगोमि मिट्टीका प्रयोग किया जाता है | 
(६) मिद्टीऊ गड्ढेमें मरीजको लेटाना 

खुली दसामें ( हो सके तो किसी पेडके नीचे ) निम्न प्रकारता गद्ठा 
चनाना चाहिए | 

गह्ेवी लम्बाई ०॥ ६ फुट तथा चौड़ाई ३ २॥ फुट हो | गडरुढा 
पैरकी ओर ३ फुट गहरा रदे और क्रमम गदराइ कम करत हुए ऐिरकी 
ओर १ फुट रहे। इस प्रगार गडदा सिरकी ओर ऊँचा तथा पैरकी ओर 
नीचा ढाद रहेगा | सिस्क्री तरफ ऊचा रफनेकां कारण यह है कि गिरको 
मिद्टीसे याइर रखना है । 

उपयोग परनऊे एक दिन पहले गढ़ढेका अर्धभाग साफ, छनी हुई 
मिट्टी, मीग जाय, उतना पानी डाल्कर रातभर खुच्ते इयामें छोड दना 
चाहिए। ठेटी हवाफ़े स्पशसे यह मिट्टी फाफी ठंडी हो जाती है! दूसरे 
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दिन सुबह उस भीगी हुइ मिट्ठीकों कीचडकी तरह बनाकर मरीजके 
लेटनेकी लिए तैयार कर देना चाहिए । प्रात कालीन सूर्योदयया समय 
था सायकालीन तीसरे प्रहरका ४ ९ उजेका समय इस उपचारके लिए 
उपयुक्त है | है 

तैयारी मिट्ठीडे गडलतेमे लेटनेके पूर्व मरीज आसन, सूय-स्नान, 
व्यायाम या सूखा घ॒र्षण द्वारा शरीर गरम कर छे, ताकि मिट्टीकी ठंडक 
उसको आसानीसे सहन हो सके । 

सब कपड़ उतारकर (या छोटी ढँँगोटी पहनाकर) मरीजक्रों इस 
गडढेमे लेटा देना चाहिए । लेटनेके बाद मिट्टी शरीर्के ऊपर न आकर 
बाजूमें ही रह जाती है। बाजूमें फैली हुई मिद्दीकों दूसरे आदमीकी 
सहायतासे पैर, पेड, छाती आदिपर मांटी तह बनाकर चटा देनी 
चाहिए । सिर्फ नाक या मुँहको खुल्य छोडफ़र सिर, कपारू, आँस 
आदिको भी पूरी तरद मिट्टीसे ढँक देना आवश्यक है । कानके 
छिद्रोमि रूई भर देनी चाहिए, ताकि उसमें मिट्टी घुसने न पाये | 
गडढ़दमें कीचड ( मिट्टी ) इतने प्रमाणमें हो कि रोगीका शरीर उससे 
अच्छी तरह देंका जा सके । 

मरीज नामस्मरण या अच्छे विचार करते हुए ( आस बन्द करके ) 
निरिचत अवधितक लटा रहे | छेटन॑की अपधि मरीजकी प्रतिक्रिया शक्ति, 
रोग आदि पर निमर फरती है। शुरुआतमें २० ३० मिनय्से आरम्म 
करने क्रमश ५ मिनट प्रतिदिन बढाते हुए ६० मिनट या अधिकसे 
अधिक ९० मिनटतक बटाया जा सकता है | 

ऊपर बतायी हुई विधिसे लेटनेके बाद मरीजकों ठंडे पानीसे जन्छी 
तरद् स्नान कर छेना चादिए । रागा अशक्त हो तो स्नानके बाद शरीर 
गरम फ्रनेक लिए कपड़े ओदकर बिस्तरमें आराम करे | 

सशक्त रोगी, जिसको ठण्डफकी तकलीफ न हो, वह १५ २० मिनट 
आराम करनेझे बाद दूसरे कार्योंमे ल्म सकता है | 

गडढेकी मिट्टी यदलना वही मिट्टी पिना बदले दो-तीन दिनतक 
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इस्तेमालकी जा सतती है। मिट्टी सूखने न पाये, इतना पानी डालकर 
दूसरे दिन इस्तेमाल क्रनेः लिए छाड देना चाहिए, । चैस प्रतिदिन मिट्टी 
बदलना सर्वोत्तम है । 

स्नायु दौर्वल्य, चमरोग, घातुप्रिकारके कारण शरीरमें गर्मीका अनुमव 
होना आदि ब्रीमारियोम यह छामदायक है| यह मी एक प्रकारका सर्वोग 
मिद्ी-स्नान दै। 

सर्वोग जलनेपर गडढेंगें लेगकर मिट्टी-सनानका ल्‍ल्ाम उठाया बा 
सकता दै। ऐसी स्थितिम निम्नलिखित बातोंका ध्यान रखना चाहिए? 

(१) गडटेमे प्रचुरमात्रार्म मिड्ी कीचड़ ढाल्य जाय, ठाकि रोगीछा 
जला हुआ माग जमीन+ स्पर्शत नीच चुमे नहीं | 

( १ ) झरुआतर्म शरीरकी गर्मीसे मिट्टी १ २ घेरे गरम हो जाती 
ह। तत्र आजू बाजू तथा हारीरके ऊपर व नीचेके मार्गोसे मिद्टी निकाल- 
कर नयी मिह्दी डालनी चाहिए। इस प्रकार ३ ४ यार मिट्टी बदलनेठे 
शरीरकोी जलन तथा गरमी शांत हो ज़ायगी | 

(३ ) रुमय है फि १२ यार मिट्टी बदलमेसे रोगी गडकेंमेंद्टीसो 
जाय । तग्र उसयी नींदको ब्रिगाडफर उपचार देनेकी कोशिश नहीं करनी 
घाहिए | नींदस उठनेके याद रांगीको ठंडे पानीते स्नान करवाकर जले 
हुए स्थारनोर्मे नारियलका तेछ या पानीर्मे १० १५ बार घोया हुआ पीं 
छगाकर खरका फपडा या केलेके पते त्रिछे हुए विस्तरपर लेटा देना , 
चाहिए | 
(४ ) आवन्यक्ता पड़नेपर ( शरीरमें जलनकी अनुभूति इनिपर ) 
दूसरे दिम मरीजकों दिनमें ३० से ६० मिनटतक गडड़ेंमें लेटा सकते ई । 

(५) यद्द ध्यानमें रखना चाहिए कि रोगीवी जरून सथा गरमी 
शात होमैपर मिद्टीमें लेटानेकी जरूरत नहीं रइती | ऐसी अयस्थार्म दिनमें 
जछे हुए स्थार्नोर्मे मिद्दीका सिर्प लेप करना और सतको नारियल या 


एरंडीका तेल या घी छगाना पर्यात होगा | 
(६) जले हुए घाव भरनेकी अवस्थामें मिद्दीके लेपते तकलीफ 


मिट्टी ३०१ 
होनैपर ठण्डी या सर्दी ल्मनेपर मिद्दीफ़ा उपचार पूरी तरइ बन्द कर देना 
चाहिए | तब सिफ तेल या घी छूमाना काफी होगा 

(७) आधइ्टारमें 

(छत) सर्पोत्तम जछ उपवास, ताकि शरीरकी पूरी शक्ति घाव 
भरनेमें लग सके | नहीं तो 

(आ ) रसाद्वर या प्रवाह आहार | 

(६ ) बहुत भूख लगनेपर मोसबी तथा ( मक्सन निकली ) 
छाछ | 

आद्वारके असयमसे जे हुए भागोंके पक जाने 

या उनमें जलन बठनेऊी उभावना रहती है एवं घाव 
जल्दी नहीं मरते । 

(८ ) पानीसे घो घोनेकी विधि. कलइबाली थालीमे २३ तोल 
घी रख+र उसमें ५ से १० तोलेतक मटकैका ठण्डा पानी डालकर हथेली 
तथा डैँगल्योंसे पैलाते हुए दहिलाना चाहिए. | इससे धोके कण टूट जाते 
हैं एवं उसमें पानीक्ी ठण्डक प्रवेश करती है | १ २ मिनट दिल्वनेके बाद 
उस पानीको निर्रालकर दूसरा पानी घीमें मिल्यकर फिर हिलाना चाहिए। 

एस प्रकार पानी बदल बदलकर १० १५ यार घी घानेसे घी मुलायम 
एबं ठण्डा हो जाता है। इससे घायवाले स्पार्नोपर रूगाना आसान होता 
है एवं उसकी ठण्डक घावक्रो जछनको शात करती है। 


३ मिश्ठीऊे विविध प्रयोग 
(१) फोड़े-कुसीपर मिट्टी 
स्वामाविक रोग, फोड़, एुंसी, घाव कितने भी पुराने तथा गहरे 
क्यों न हों, उनको नीमपत्तीके उयले ( ठण्डे ) पानीसे धोकर उनपर मिट्टी 
या मिट्टी-पट्टी रफनेते लाम दोता है | 
अनुमबसे यह देखा गया है कि धावकी गहराइमें रहे हुए मवाद 
(पीप ) को मिद्दो घावके बाहर खींचती है। कइ घाव ऊपरसे साक 
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ए0० 874 ) को गरम पानीसे घोते तथा सेंक्ते हुए नीचे जख्म 
की ओर बढ़ना चादिए | साथ-साथ जरमक्े नीचे उस अंगके आखिरी 
हिर्स्मोफों झुनदुने पानीसे १० १५ मिनटतक सेंकना जत्यन्त आरामग्रद 
होता है । इस प्रकार जएमके ऊपर तथा नोचे हिस्तोंकों कुनकुने पानी 
घोनेके बाद, जरमक्रो कुनकुने (9०99 (ईथ्याए€:छए७ ).. पानीएे 
धोना चाहिए | ठण्डे पानीसे जख्म नहीं घोना चाहिए, क्योंकि उप्डे 
पानीसे जझम साफ फरनेमें दिफत होती है | इसके अतिरिक्त घावपर जलन 
तथा वेदनाकी अनुभूति होती है। घाव घोनेके लिए नीम पत्तीकां उबाल 
कर छाना हुआ पानी सर्वोत्तम है। बादर्मे कोई भी साफ तेल (नारियल, 
तिल या एरंडीका ) या घी लगाकर घावको बाघकर उस अंगको शरीरकी 
सतहसे कुछ ऊपर रखकर गरिस्तरपर लेया देना चादिए, | कुछ झँवाइपर 
रहनेके कारण उस अवयवपर रचामिसरणका दबाव क्रम रहेगा, इसलिए 
सूज़न तथा दर्द भी फम होगा | 

जख्मका दर्द तथा जलन फम होने या बन्द होनेके याद ह्वी ठण्डी 
मिट्टी या पानीकी पट्टी रखनी चाहिए | 

आरम्मर्मे ही ठण्डे पानीकी पद्दी रखनेसे रोगी सहन नहीं कर सकेगा। 
यह ता ध्यानमें रखना ही है कि ठण्डे पानी या मिद्दीकी पद्चो इमेशा 
गीली बनी रदे | दिनम॑ पद्दोकीं गीला रखना आसान होता है, रावकों 
खूब्र अच्छी तरइ गीली की हुई मिट्टीकी पद्दी या तेल्की पही बॉधकर 
रोगीती आरामसे साने देना चादिए | 

घायका सुबह शाम स्वच्छ नीमके पानीसे घोना आवश्यक है। 
धायकी सफाई तथा गीलापन बनाये रखना ही मुख्य उपचार है। 
गीलापन बने रहनेके कारण घहाँका रतामिसरण बढ़ता है, जिससे घाव 


मरनेमें मदद मिलती है। 
४ गरम भिट्ठीकी पट्टी 
(१) तैथार फरनेकी पिधि 

डबल्व॑ हुए पानीमें बारीक तथा साफ मिट्टी पैलते हुए धीमे घीमे 


मिट्टी १०५ 
डालकर यह मिट्टी बनायी जाती है । मिट्टी पानीम मिलकर रोटीके आटेसे 
बुठछ गीली द्ोनी चाहिए | असावधानीके कारण अगर मिट्टीका प्रमाण 
ज्यादा हुआ या पानी कम गरम रहा, तो गरम मिट्टीकी पट्टीसे भाप 
निक्‍लनेपर बढ कडी दोकर ठुकड़े ठुक्दे हो जाती है । 

पानी अच्छी तरह्ठ उम्रब्ना चाहिए, ताकि भिट्टी पानीर्मे गिरते ही 

अच्छी तरह घुल्फर मिल जाय | 

मिद्ठी पद्टीकी उष्णता अधिक देरतक टिक्रानेके लिए. उसके ऊपर 

गरम पानीकी रबरकी थैली रख सकते हैं | 

गरम मिट्टी पट्टी ठण्डी मिट्टीफी तरह ही तैयार पी जाती है। फ्क 

इतना है कि गरम मिट्टीकी पहांका कपडा सूरा होना चाहिए। यह 
ऋष्टमेकी जरूरत नहीं है कि गरम भिद्ठीकी पट्टी तैयार होते ही इस्तेमाल 
फरनी चाहिए | पट्टीके रखते ही अधिक उष्णता अनुमब हो, तो उसीको 
आवश्यकतानुमार उठा उठाकर रसे जानेवाले स्थानपर सेंक फरना 
चादिए | जब पद्टीकी गर्मी सदम करने योग्य हो जाय, तभी पट्टी उसके 
स्थानपर रखनी चाहिए । 

(२) गरम मिद्टीसे छाभ 

सूजन तथा ददवाले स्थार्नोपर गरम मिद्ठीका प्रयोग क्या जाता है | 

(ञ ) छातीपर गरम मिह्ीकी पट्टी न्युमोनियामें छातीका दर्द 
यदनेप गरम मिट्टीकी पद्टी लगान॑से दर्द कम होता है । 

(आ ) बडी आँत, छोटी आँत, प्लीह्वा आदिमें सूजन तथा दद 
होमेपर गरम मिद्ठीकी पद्ठांका प्रयोग करना चाहिए कब्ज 
तथा घायुकी व्याधिमें इस प्रकारकी पट्टी रखनेसे काफी 
आराम मिलता है। 

(इ ) छटे-बड़े इठीले फोड़े, जिनमें दद बहुत होता हो, ठनक्ता 
हो, लेकिन उसके पकनेमे देर हो, उसपर गरम मिट्टीकी 
पद्टीकी पुलटिस ( प्रलेप ) रखनेसे दद कम होता है एवं 
कुछ दिनोंमें ही पोडा पककर फूट जाता दै। 66०७० 


सूर्च-स्नान ;छ 


प्राइतिक चिकित्सार्म सूर्य-स्नानका महत्त्वपूण स्थान है। सूयके विना 
यष्टिकी कल्पना नहीं कीजा सकती। सूथंसे सष्टिको जीवन शक्ति 
मिलती है । 

मनुष्य अपनी आधुनिक सम्यता तथा अशानके कारण इससे वंचित 
हो जाता है। शहरफे दैनिक जीवन फ्रममे यूयसे सम्याघ ही नहीं रहता। 
सूर्यकी किरणोंमें आरोग्यदायक्र तथा जन्ठुनाशक गुण ई। सत्चन्द 
(४०7० 0 ) चमड़ीको यूवक्री विरणे लह्गनेसे धनता है। इससे 
दाँत, ढ्डी आदिकी रक्षा एवं बृद्धिमें विशेष मदद मिलती है । 

रिफ्रेंट ( ॥८६८६ ) कमजोर हड्डी, दतरोण द-सत्तकी कमीफे फारण 
होते हैं| रूम्ने समयतक सूथ किरणोंका लाभ न मिलनेपर चमरोग, शान 
तेतु, मास-पेशी सम्बंधी रोग उसन्न हो जाते हैं | 

देशातमें किसान तथा भजदूरोंकों सेतमें खुले बदन काम फरते हुए 
सूर्य-कान सहज ही मिल जाता है| 

१, समय 

सुत्ह गर्मीऊ दिनोमिं ७॥ ८ यजेस पहले, ठंडी दिनोर्मि ९ ९॥ 
बजेसे पहले | 

शाम गर्मीके दिनेमे ०॥ या ६ बजेके बाद, ठण्डीके दिलें्ि 
४या ५ बजेके बाद | यर्सात के दिनोंमें जद सूर्य निकके तभी सर्य 
स्नान ले सकते हैं । 

स्थान सर्वोग यूथ स्मानके लिए एकान्त स्थान होना जरूरी है। 
मकानवी छठ, एकांत सेत या पेड़-यौर्धोक्ी ओटमें किया जा सकता है । 


२ विधि 


सूर्व-स्नान करते समय दरीससे पूरा कपड़ा डतास्कर पिर्फ छँगोटी 


सूर्य स्नान बृ०७ 


पहनकर, सुविधा हो तो पूर्ण नग्नावस्थार्मे, सूर्य-स्नान करना चादिए, 
ताकि शरीरफे प्रय्येक्त अगक्को ( तथा गुप्त अज्ञों ) यूथ किरणोका लाम 
मिले ] परिस्थितिवश्ञ, विश्येपकर यहनेंको सूर्य-स्नान लेने की सुविधा न 
हो, तो खूप महीन तथा ऊीदा कपड़ा पहन या ओठकर धूपमें बैठनेसे 
सूय किरणोका किंचित्‌ लाम मिलता है | 





करघट ऐेटफर सूय्य-स्नान सामनेकी तरफसे । [ चित्र न० २४ ] 


सुविधानुसार आशिफ या पूर्ण नग्न होकर धूपर्म सीधे पीठके बक 
लेट जाना चाहिए. बादर्म उल्टे तथा छावीके बल लेटकर पिडलछे भागके 
अँगोंको यूय-स्नान देना ठीऊ होगा। मरीजकों साघारणत आरामप्रद 
स्थिति में दी सूथ स्नान करना चाहिए | इसलिए सुविधानुसार बीच 
बीचमें उल्टा, सीधा या करवट बदरूऋर यूथ स्नान क्या जा सकता है। 
फरवट लेटकर सूर्य-स्नान लेना आरामप्रद है (चित्र न० २४ २५ )। 

छेटने आदिकी व्यवस्था न ह्ोनेपर कुछ टेर्तक सूयक्री ओर मुँह 
करके किसी बस्त॒ऊ सद्दारे टेककर उैठना चाहिए, ताकि छाठी, पेट, पेड, 
तथा पैरोंकों रय क्रिणें टीक तरद्द मिल सफं। सीधा बैठनेसे पेट तथा 


प्राकृतिक चिकिस्सा विधि 


च्ड 


[४६ "४ ०2 ) ॥[0088 ४0४9 रो ३६२७ 20% 





सूर्य स्नान १०९ 
पेड के भार्गोपर अच्छी तरइ धूप नहीं पडती। बादर्म सूर्वकी ओर पीठ 
करके रैठनेसे पिछले भागक॑ अंगोकों सूथ किरणोंका छाभ मिल सकता है | 

सर्वोग सूय म्नान करते समय सौम्य धूप होनेपर सिरपर सूखा तथा 
तेज धूप होनेपर गीला फपडा रखना जरूरी है। 

सूर्योदय-कालके शीतल क्रिणेमिं सिर खुला रसनेे इर्ज नहीं है | 

धूपम॑ सिरको गरम होनेसे बचाना आवश्यक है, अन्यथा भिरमें दर्द 
या चबकर आते है | धूपमें आँखें बद रखनी चाहिए,। आँख खुली रहने- 
से दृष्टि कम होती है | 


३, छर्य स्नान लेनेकी अपधि 


सुम-स्नानकी अवधि मरीजरी हालत तथा मौसम देग्वकर निश्चित 
की जाती है| गर्मीके दिनोमें १० मिनरसे शुरू करके क्रश बढाते हुए 
३० ४० मिनटतक तथा ठण्डी ऋतुर्मे २० मिनटसे क्रमश १ घण्टेतक 
किया जा सकता है | धूप तेज होनेपर उपयुक्त समग्रका आधा ही उचित 
शेगा । 

धूपमें मालिश करनेसे सहज ही सूय-स्नामका छाभ मिल जाता है 
और समयकी बचत होती है। 


४ फोड़े-फुसीपर सर्य-स्नान 


* गहरे गदे फोर्डोको साफ करके बुछ देर ( आधा या एक घण्टे ) 
तक सूर्य स्नान देकर सूयके जन्तुनाशक गुणका लाभ उठाना चाहिए | 
इससे घाच अच्छे होनमें मदद मिलती है | 

स्वस्थ आदमीयो सूर्य-स्नानके लिए अलग समय देनेकी अपेक्षा खुझे 
( कममे कम तया पतले कपड़ पहनकर ) खेतमें काम करना सर्वोत्तम 
है। इसमें खुली हवा तथा मिट्टीफा स्पश शरीरकों होता है। सेत तो 
शहरोमि होते ही नहीं | इसलिए यहाँ खुले यदन या कम कपड़े पहनकर 
घूपमें व्यायाम करना या घूमना चादिए | ७०७० 


मालिश (मर्देन) ॥ट7 


१ माहिशकी उपयोगिता 


रोगी था बूढ़े, जा अच्छी तरह चल फिर नहीं सकते या अय किसी 
प्रकारका व्यायाम नहीं कर सकते, उनका सर्वोग रक्ताभितरण उचित 
दंगते नहीं दो पाता | व्ैठकर काम करनेवाले शहरनिवासियों तथा दूकान 
दारोमे भो रक्तामिसरणका दोप रद जाता है। रक्तामिसरणवी कमी 
कारण अग प्रत्मगकी केशिकाओंम ( सृद्षम रक्तचादहिनियों्म ) तथा सपियोमें 
मलीमाति पहुँच नहीं पाता | इसकी पजहसे अनेक प्रकारके रोग होनेकी 
सम्भावना रहती है। कब्ज, संधिवात, [सरदद आदि रोगसे प्रारम्भ धोकर 
छक्वातक द्वानेकी सम्मावना रहती है। आजकल उच्च घरानों तथा मध्य 
धगमें, जहाँ शारीरिक भ्रमकी फ्मी एरं मानसिक भ्रमच्री अधिकता है, 
वहाँ प्रीद लोगोमें हाथ पैर एवं हृदयसे दूर रइनेवाले अवयर्वोर्मि छव्वेद्ा 
दौरा घरू हो जाता है। 

इसलिए आजमके युगमें जहाँ शरीर भ्मका आदर नहीं, निरादर है, 
वहाँ मालिशका महत्व बढ गया है। पिछली सदियोर्मि मशीनयुगसे पूर्व, 
अधिकांश लागोंकोी शारीरिक मेइनत करनी पढ़ती थी, तब साल्शि पिर्फ 
शोगियों तथा पहलवारनोतिक सीमित रहती थी | लेकिन आंख मानबको 
अनेक गेगेंके साथ साथ माल्शिके प्रकारकी मी शास्त्रीय सोज करनी 


प्डी है | 
मालिशका द्वाछ्लीय शान होनेके लिए शरीर 'शास्रक्ता प्रारम्मिक शान 


होना अभियाय है। मुरप्र मुएपप अव्रयव, इड्डी तथा सभ्रियोंकी रचना, 
मारयेशियों की बनायट, स्नायु-समूह आदिका ज्ञान तो ह्वाना ही चाहिए। 
माल्शिका शास्त्र समसे गिना माल्शि करनेसे नुक्सान होनेकी पूरी 


सम्मावना है| 


साछिश ( मर्दन ) ११९ 

किम अवस्थाओर्मे किन किन अवयर्वोकी मालिश परनेसे नुक्सान 

हो सकता है, किन अयस्थाओंमें दारीरपर माल्शि त्रिल्फुल नहीं करनी 

पाद्िए एत्यादकी जानफारी माल्शि करनेवालेंकों होनी चाहिए। 
लेकिन आजकल माल्शि करनेवाल इतनी जिम्मेवारी महसूम नहीं करते | 


प्रयास शाख्रीय माल्शि कर सऊने ओर मालिशका क्वल पुस्तकीय 
शान होनेमें बहुत अन्तर है । मालिशकी पुम्तकोंके अमभ्यासक साथ-साथ 
प्रत्माथ माल्शि भी करते रहम॑से ही इसमें प्रयीणता प्राप्त की जा सकती है | 
लेकिन यवदारके साथ शास्त्र भी जानना जरूरी शेनेके कारण यहाँ हमने 
माल्शिका शास्त्र भी थोड़ेमें बरठाया है। 


२, शास्त्रीय मालिशके आठ कार 


( के ) सद्य ( (00८॥ ) 

( स) मदुमार ( छधव०ए३आणा ) 

(ग) फॉण ( शिलाणा ) 

(घ ) दब्ाना ( [;॥९४०१।०४ ) 

(च ) कम्पन ( शाफिबाणा ) 

( & ) बेलनक्रिया ( 70!॥78 ) 

( ज॑ ) सहलाना ( ६0०78 ) 

(व) मिश्रित क्रियाए ( झ्ाजल्पे गरा०0एशाश्या5 ) 
( क ) स्पशे ( (००८ ) 

एक या अनेक डँगलियेंसि अग्रवा एक या दोनों इथेलियोसे स्पशकी 
क्रिया की जाती है। दुप्रल् रोगी, जो प्रिस्तर पकड़ हुए ६, उनके अंग 
प्रचंगोमि गर्मी पहुँचाने तथा उनके स्मायु जाग्रत फरनेके लिए स्पर्शकी 
क्रिया उपयोगी साबित हांती है | पेशियोंके आकार तथा मोटाइ आदिकों 
ध्यानर्मे रखकर हल्का या गदरा स्पर्श करना चाह्दिए.। स्पर्शकी क्रिया 
रीदको मणियाओर्थके दोनों ओर क्रनेठे स्नायुके द्र जाग्रत शो जाते हू । 


११२ प्राकृतिझ चिकित्सा विधि 
( सर) म्रदुमार ( एशाटप४आ०ा ) ( हयेली तथा मुश्टिद्वारा ) 


इगरेली तथा उँगलियोंकों शरीरपर आडी रखकर हल्के-इलके मारनेदी 
क्रियाकों मुदुमार ( छट्वाणा४श०॥ ) कहते हैं | इस विधिका उपयोग 
मास पेशियोंकी गहरी मालिश करनेके लिए क्रिया जाता है | इससे मांस- 
पेशियोंकी गददराइके ददकों झ्ान्त करनेमें सदद मिलती है । सिरक भारी 
पनमें जब जारका दर्द द्वोता है, तर मदुमारसे वह आसानीसे दूर हों 
सकता है । सोपडी, छाती तथा पीठके अन्दरूनी अवयर्बोके स्नायुतक 
इमारे हाथ नहीं पहुँच सकते | लेकिन मुद्ठी या इयेलीक झूदु प्रदरते 
अन्दरके स्नायुऑपर प्रमाव दोता है। इससे वहाँक़ा तनाव दूर होकर दर्द 
कम हांता है | 

मृदुमारकी क्रिया करते समय हथेली, उँगलियों तथा मुद्रियोको 
कलाई द्वारा दी गति तथा इलका वजन दिया जाता है। अशानवश् 
फलाईको कड़ी रखकर मृदुमारकी क्रिया करनेसे मरीजकों सचभुच 
तकलीफ तथा दर्द होनेक्की पूरो संभावना है। रोगीकी हालत देखकर 
मुदुमारकी गति तथा घजनमें कमी या घृद्धि करनी चाहिए | 


(ग) धर्षण ( #080 ) ( इयेली तथा उँयलियोंसि ) 


घृपण माल्शिका एक आसान तरीका है। सर्वोग यूसा-पर्ण यूसे 
दौलिये या इयेलीसे प्रात काल या सायंकालकी ठण्डी ह॒वामे फरनेसे 
शरीरमें गर्मी और स्पूर्ति आती है। घूमनेक पहले ताजगी श्यनक्रे लिए 
सूखा घर्पण करना उचित है। ठंडा कटि स्नान, मेदन स्वान या छादा 
स्नान आदि उण्डे उपचारक पूर्व र्षण करनेते ठढ नहीं छगती या कम 
रूगती है। 
साधारणतया कमजोर मरीजके टण्डे हाथ पैरेंकों गरम करनेके 
लिए घर्षणका ही प्रयोग हांता है। घर्षण तेल्के द्वारा या यथा मी हों 
सकता है । जिन मरीजोंकों स्नानडझे बजाय स्पैजरर निमर रहना पढ़ता है 


मालिश ८ मर्दन ) ११३ 


उनके लिए सूसे घर्षणकी मालिश ही उपयुक्त है। स्वयं मालिशके लिए. 
धर्षण एक अच्छा साघन है। 


(घ ) दयाना (#ए८०वगड ) 

दबानेकी क्रिया मुख्यत मांस-पेशियोपर ही की जाती है| बूटोंमें 
या चलकर थक्नेपर साधारण लोगॉमें पैर दववानेकी प्रथा सर्चन्न प्रचलित 
है। दबान॑की किया छोटी-बडी मास पेशियोंपर की जाती है। मांस-पेशियों 
के यकनेपर वहाँ कडापन तथा तनाव उत्न्‍न्‍न होता है। फ्लस्वरूप रक्ता 
मिसरणमें क्रिचित्‌ स्राधा पहुँचती है और दद होता है। दबानेसे मास 
पेशियोंका तनाव तथा कडापन दूर होकर रक्ताभिमरण अच्छी तरह होने 
लगता है | दबाव कम या अधिऊ देना, यह मास-पेशियोंकि आकार तथा 
प्रकारपर निभर करता है | छोटी पतली पेशीपर क्रम तया पैड़ी-मोटी 
पेशीपर अधिक दयाव दिया जाता है। 


(च) कपन ( एणिवा0 ) 

कंपन मालिशका एक महत्तपरण अंग है। कंपन शरीरके प्राय सभी 
अंग-प्रत्यंगोपर किया जा सकता है| शरीरपर कम्पनकी क्रिया 'ुरू करते 
ही मालिश किये जानेवाछे स्थानक्र अतिरिक्त अन्य स्थारनोंमे प्रतिक्रिया 
( 7९१९५३८६४०॥ ) # कारण जाग्रति पैदा ह्ांत। है । उदाइरणके लिए 
सिरपर या रीढपर कम्पनक्री क्रिया करनेसे सारे शरीरया खिंचाव या 
तनाव दूर होकर इलका मादूम होता है। कंपनकी क्रियाक साथ-साथ 
अधिफाश अज्लषों क रोए एक साथ खड हो जात्ते दैं। कपन इशरीरमें 
ब्रिजलीबी तरह चेतना पैदा करके थक्रावटकों भगा देता है। 

फम्पनकी क्रिया ठीक तरह करनेसे मालिश करानेवालेको नींद आनी 
ही चाहिए | 

अभिद्वासे पीडित मरीजकों दोर्नों पैर तथा सिरपर कम्पन द्वाय 
माल्शि देनेसे नींद आसानीस आ जाती है| समशीतोष्ण पूर्ण टव-स्नानर्में 
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एक साथ या अछग अलग डँगलियोंसे दबानेकी क्रिया अच्छी भादूम 
होती है । 

हाथफी उँँगलियोंका माल्शि तथा डँगलियोंके बीचकी इमियोंओे 
मध्यमागकी माल्शि ठीक पैरकी दो तरह फरनी चाहिए | 

कलाईकी इड्डीके चारों ओर अँगूठा तथा तजनीरे शरा भारिश 
करनी चाहिए । कलाइको चारों ओर घुमाना जरूरी है, ताकि उस संधि 
के रक्तामियरणम भासानी हा | 

दग्ाना, धष्ण, बेलन, कम्पन आदि प्रियाओंका प्रमोग परते हुए 
हाथकी मालिश करनी चादिए | 

कांइनी साधिके नीच॑ एवं ऊपर हाथ तथा बाहुकी मालिश भी 
इायकी इगेली तथा उेंगलियोंके द्वारा दबाव, घपण आदि मिश्ित 
मियार्असि करनी चाहिए | कांहनी-साधिक्री प्रत्येक हड्ीके चारों तरफ 
अंगूठे वथा त्तजमी द्वारा माल्शि करनी चादिए | 

अभकार्यि ( ८0४५७८८ ७००७ ) के नीचे, बाहु तथा कर 
साघि-स्थानपर फेग्पन तथा दवावकी प्रधानता रपकर माल्शि करमी 
ध्वादिए । इस पेशीकी घुमाव सालिए मरीजको सुझावों है। 

उपयुक्त दंगसे बायें हाथक्ी इ्येणी, पंजे, कल्मई, हाथ, फोदनी एवं 
भुजाके मध्य ठथा ऊपरा भागकों माकिश करनी चाहिए | 


(६ ) छाती फी मालिश 


छातीकी माल्शि +रते समय विशेष रूपसे छाती तथा पसलियोंडे 
बीचकी पेशियोपर ध्यान देना जहरी है | 

दोनों इथेलियों तथा उगलियींको वक्षास्थि ( हह्याएय ) के मध्य 
भागमें रसकर यायें हाथका रागीफे दाहिन वड्ी मोर त्या दालि 
हाथको रोगीके बार्ये बसकी आर, पेशीकी आफकृतिक्रे अनुसार ढिवियें 
माल्शि करनी चाहिए | ठीक इसी तरह दोनों हाथोकी आर्ठा ऊँगलियोंे 
दैल्वकर छातीके दाहिने एवं यायें मागकी पहली चार पसलियोंक बोगगे 


मकर कक जा व ते 3 आती 
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क्चित्‌ दबाव तथा स्पर्श करते हुए छे जाना चाहिए | बारइ पसलियाँके 
बीच पतली-लम्बी ग्यारह पेशियाँ हांती हैं । ऊपरकी पेशियोसे शुरू करके 
कमश मीचेकी पेशियेकी और पढ़ना चाहिए | 

बहनोंकी मालिश करते समय उनके भ्तर्नोकी मालिश भी भलीभौति 
करनी चाहिए | स्तनविदुके चारों ओरकी पेशियाँ गांल होती हैं | इसलिए 
स्तनोंकी मालिश करते समय उमभरे हुए स्तनकों दबाकर स्तनविदुके 
चारों आर गोलाकृतिर्मे करनी चाह्ििए। स्तनत्रिदुपर क्चित्‌ दबाव 
डालकर गोलाइतिमे थोडा घुमाना उचित है । 

हसक बाद व्पेशियोंक्री उलटी मालिश हथेलीसे करनी चाहिए । 
दोनों बगलके पास ( जहाँपर वक्षपेशियोंका अन्तिम हिस्सा हो, वहाँ) 
से बसपेशियोंकों हथेलियोसि सूदु दबाव द्वारा घभाम्थितक लगनेका प्रयत्व 
करना चाहिए | बगलके पास दोनों ओर उभरी हुई बश्पेशियोंका वम्पन 
भी किया जा सकता है| वपेशियोपर स्पर्श, घषण तथा डेंगलियों द्वाय 
मूदुमार ( 9९7८ए५४७॥ ) की क्रिया भमलीमाँति की जा सकती है। 

हृदय रोगवारलेंकी मालिश फ्रते समय दबाव कदापि नहीं डालना 
चाहिए । अत्यन्त सौम्य कम्पन तथा स्पश्के द्वारा दृदयकी मालिश करनी 
चाहिए। 


(६ ) उद्र एवं पेट ( &७८००७८॥ ) की माल्शि 


उदरकी मालिश करते समय माल्शि करनेवालेको शोगीके दाहिनी 
ओर बैठना चाहिए । रोगीके पैर मुड्ठ हुए इामे चाहिए, ठाकि उदरकी 
पेशी मुलायम रदे। उदरकी माल्शि विशेषशसे ही क्रानी चाहिए । 
अनजान आदमीसे करानेपर पेटें दर्द होनका पूरी सम्भावना रहती है । 

उदरकी मालिश करते समय बृहत्‌ अनकी सालिय सीकम 
(८6८एप४ ) से आरम्म करके मराशयके अन्तिम भांगतक फरनी 
चाहिए | उसके लिए शरीर शास्त्री जानकारी नितान्त आवश्यक है। 
रर्ध्बगामी ( ६६०९४वापड ) अनुप्रस्थ ( प्रब7३४८३८ ) एबं अघो 


शहर आकृतिक चिकित्सा विधि 


मालिश डेँगलियोंके अग्रमागसे करनी चाहिए । सर्वप्रथम दोनों ओरकी 
ग्यारहवीं, दसवीं, न्वीं और आठपों पश्मका-पेशियोंपर दोनों ह्वथकी चार 
चार उँगलियोंसे माल्शि करनी चाहिए ( इस समय अँगूठेका उपयांग नहीं 
होता ) क्रमश एक एक पेशी छोडते हुए प्रथम पश्मक्रापेशीतफ जाकर 
झरुफना चाहिए | इस प्रकार प्रयुकापेशियोंकी माल्शि झावश्यकतानुशर 
दो-तीन बार की जा सकती है। 

इसके बाद दोनों हँतिया या ईँसुली (४००७० ) के बिनारेकी 
मालिश अँगूठे तथा तजनीके अग्रभागसे की जाती है। हँसिया या हँसुली 
( $८४०ए७ ) हड्ढीकी भीतरी गोलाईके नीचे ( पाँचवीं, छठी, सातर्षी 
एवं आठवीं ग्रीवा कशेरका ) से हाथ भुजा तथा दँगलियों$ स्नायुनसमू्ों 
की उत्पत्ति होती है। हाथके दद, लचक ( मोच ) आदिम इसी खानों 
मालिश प्रारम्म फरके दँसिया या हँसुली ( ४८४०४|७ ) की गोव्यएरतिं 
अनुरूप कचेके अन्तिम भागतक करनी चाहिए। हँप्िया या इँसुली 
( 5००७०४० ) ऊपर बाहरी मास्पेशीक्री माल्शि तथा अँगूठे दया 
इयेलीसे इकका दबाव तथा कम्पन द्वारा करमी चाहिए | 


(ऐ ) क॑ंपेफी मालिश 

संघेकी मासपेशी प्रथम ग्रीवा-कशेरुकासे प्रारम होकर दोनो पंरोंक 
अंतिम ठोरतक अक्षकार्यि ( 28श८ं८ 0०7८ ) के ऊपरतक रद्ती है ! 
इस पेशीपर कंपन अत्यंत प्रीतिकर मादूम होता है। इलक दयायमे इस 
पेज्षीमें मीठा दर्द होता है। तिरकी मालिश साथ इस पेशीकी मालिशका 
घनिप्ठ ऐंग्रंघ है। इस प्रेशीपर आयश्यकतासे अधिक दबाव पह़नेपर 
तकलीफ होती है। 
(ओ ) पैर द्रे प्छ्ठभागकी मालिश 

सर्यप्रथम दोनों पैरक्ष पिछले भार्योकी साल्यि पर्षण, दग्राव, हाय, 
च|पन तथा पेल्न द्वारा करनी चाहिए | कमर ( शिएरटा 7८807 ) की 
घातुर्थ एव पंचम कशेदका संधिसे खयटिक शानतंत ( 5080९ प्रधा४० ) 


ह. 


मालिश ( मर्देन ) १२५ 
भारंम होकर एड्रीफे ऊपरी भामम॑ समाप्त होती है। सायटिक शानतत॒ुकी 
भ्रालिश एड़ीक ऊपरी भागमे शुरू करके कमरकी कशेरकातक मृदु दबाव 
एवं कंपन द्वार करनी चाहिए । 

( औ ) पूरे प्रटभागकी मालिश 

अग्रतक प्रृष्ठमागक्रे समस्त मार्गोकी मालिश पद्धति अहूग अलग 
मार्गोर्मे क्रेटकर बतायी गयी । इसके बाद मरीजक्रों उलटा ( पट ) सुला 
फर तले तथा एडीसे आरंभ करके गदनतक कंपन एबं दब्ावकी प्रा 
नता रखकर, समस्त अवयर्वोपर एक साथ, वेगपूर्वक, मिश्रित प्रियाएँ 
फरनी चाहिए। अम्तमें हथेली खड़ी रसकर कपनके साथ-साथ मदुमारकी 
भालिश की जाती है। अंगेर्मे भारीपन या दर्द ह्ोनेपर मृदु मुष्टिका प्रहार 
( एश०८प४४०॥ ) की क्रिया करनी चाहिए । ध्येलियों तथा उगलियोंकों 
कुलाईमे टीला रग्बकर सुदुमारकी क्रिया करनेसे एक विश्येष प्रकारकी 
आवाज जाती है। 


(अं ) मिरकी मालिश 

यह क्रिया मरीजकों सीधे बरैठाकर उसझे सामने उैठकर करनी चाहिए । 
छिरकी माल्शिर्म खोपडीके ऊपर दादिने, यायें तथा पिछले भागकी ओर 
डेंगलियों एवं हथेलियों द्वारा वेगपृतरक, इलके दवाथते, कंपनमिश्रित घपण 
क्रियाकी प्रधानता रखकर, ग्रीच-यीचमें दबाने तथा सृदुमारकी क्रिया भी 
परनी चाहिए | परन्तु सिरमें दद कम और मारीपन अधिक होनेपर 
ऋदुमारक्षी क्रिया की जाती है। सिरददमें किंचित्‌ दब्रावमिभ्चित कंपनकी 
क्रिया करना उचित है । 

सवप्रयम प्रीवा-कशेरकाके दोनों तरफ तथा दोनों ओवा पेशियोपर 
फपन तथा दचावकी क्रिया करनी चाहिए | ग्रीवापेशियोंके कारण सिरदर्द 
शेनस मिरकी मालिशके साथ-साथ दोनों हँसिया या दँसुली ( 5००फणै७ ) 
इट्डीक चारों ओर तथा दार्नों वश्षपेशियोंत्री थोडी माल्शि, स्पर्श तथा 
पषण द्वारा करमी चाहिए | प्रीवा-पेशियोंका तनाव कम फरनेके लिए 


बर्व प्राकृतिक चिकित्सा विधि 


ओवाकों ग्रोलाऊ्रतिमे दाहिनेसे बायें और यरायेसे दाहिने घुमाना तथा 
सामने और पीछेकी ओर सिरको शिथिल रसकर छमाना चाहिए | 
जबडों ( क्‍४000 ७०76 ) के किनारे भी दयाव तथा कंपन करना 
चाहिए | इसप्त मी ग्रीवा-पेशीका तनाव दूर होता है ) 

सिरकी मालिश करवाते समय आँख बन्द रखनसे रोगीको अधिक 
आराम मिलता है। कमजोर मरीजकों सीधे या करवट लछेटाकर पिरकी 
मालिश करनी चाहिए | 


(अ ) ऑस की मालिश 

पिरदर्दके साथ-साथ आँखकी पेशियों तथा स्मायुऑपर भी दद एवं 
तनाव रद्दता है, इसलिए आस की भी मालिश करना उचित है। आँख 
बन्द रखकर ( नाकफ्े उद्गम स्थानके दोनों ओर, आँख तथा नाकक 
संघिस्थानके ऊपर ) भकुटीपर, अंगूठे तथा तर्जनो द्वारा इलका दवाव 
देकर, ऋमश बढ़ाते हुए और बादमें वह दवाव क्रमश कम फरना 
घादिए। दोनों आँफ़ के गोलक («कब ) फी मालिश हलके 
हाथते फरनेसे गहुत अच्छा मालूम इांता है। दोनों आँखके याहरी किनारे 
से एफ डेंगली छोड़कर, वहाँक्े नाडीस्थान, कनपटीपर दबाव तथा कपन 
करना आवश्यक है। कई लोगोंकी इसी स्थानपर अतिशय पीड़ा हंठी 
है। पिरददके समय यहाँक़ी नाडी तेज चलती है एवं छलाट प्राय गरम 
ही रहता है | ललाटकी मालिश हथेली द्वारा करनी चाहिए | 


५, मालिशके विशेष प्रयोग 


(अ ) हाथका छूकया ( एार्बा/85 ) 

हायकी साधारण माल्शि करनेझे साथन्साथ डेंगलियोंकी साध, 
कलाई, कोहनी तथा बॉइकी संवियोंकी प्रत्येफ इड्डीके चारों आर अँगूठे 
एवं तर्जनां द्वारा मालिय करनी चादिए । 

संधिरयोडी घमनी, शिय तथा स्नायुआँको गति तथा चेतना देनेकी 
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इृश्सि संधियोति सम्बद्ध अर्गों ( जैसे डेंगलियाँ, पंजा तथा भुजा ) को 
विंचित्‌ खींचते हुए. आवश्यकतानुसार ऊपर-नीचे उठाना तथा घुमाना 
उचित है। 

हाथकी मालिशजक़े प्रकरणमें उताये गये तरीकैसे हायके स्नायुसमूहकी 
भाल्शि भी करनी चाहिए । 


(आ ) पैरफा छझवा 


पैरो साधारण मालिदाके साथ-साथ उसके समस्त हिस्सों ( डेंगल्याँ, 
पंजा, ठखना, पैर, घुटना, जघरा आदि ) को सधियों तथा संधियोंकरे 
विभिन हडियोंके चारों ओर अगूठे तथा तजनीसे माल्शि करनी चाहिए । 

संघियोकों इलका सीचते हुए आवश्यकतानुसार घुमाना चाहिए । 

इसके अतिरिक्त सायठिक शानततुकी माल्शि पृष्ठ १२४ पर बताये 
अनुमार करना यांग्य है। चल फिर न सकनेवार्लेकों समतक भूमिपर 
चलने था चलनेक्े लिए छही या कुपडी ( टाएाटा८$ ) का उपयोग 
करना चाहिए। 
(६ ) ल्चक या मोचपर मालिश 

गहरी घवोट या मोचक तुरन्त बाद मालिश करनेसे उसमें दद 
या सूजनकी वृद्धि नहीं शोती। ठीक तरह माल्शि होनेसे कभी-कभी 
छचककी व्यथा एकदम कम हां जाती है। 

मोच प्राय सधियमे ही आती है। मोच आनेपर उस सांचिके 
ऊपरी भागपर ऊपरकी आर तथा निम्न मागपर नीचेकी ओर मालिश 
फरनी चाहिए | इससे साधि-ख्ानपर रक्त जम नहीं पायेगा। सािमे 
रक्तामिसरणकी रुकावट उत्पन होनेपर दद या सूजामें शृद्धि होती है | 
माजिशका मुरप द्वेतु इस रुकावटको दूर करना दै | 

भोचके बाद देरीसे रागीका उपचार देनेकी अवस्थार्मे उस स्थानकों 
भेड़े गरम पानीसे सेककर हलके द्वार्थोसे तेखख मालिश ( उपयुक्त विधिसे ) 
करनी चाहिए | 
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मोचक स्थानपर दर्द या सूजन अत्यधिक ट्लोनेपर उस स्घिस्थानको 
यूरा आयमस देना चारिए। मोच इलकी या मामूली होनेपर समद्ध 
अँर्गोका उपयोग जोर या भार न दंकर सावधानीम करना उचित है। 

छनककी मालिश स्पश् या घर्पण द्वारा करनी चादहिए। दयावया 
कम्पन आदि विधियोंका प्रयोग करनेते दद या सूजनमें वृद्धि होगी। 


(ई ) गहरी चोटपर ( जिसमें खून न मिफला हो, उसकी ) मालिश 

स्पश तथा घषण द्वारा चोंटकें स्थानपर रक्तकों जमनेते रोकना 
मालिशका भुरय उरेदय है । इसके अतिरिक्त मोचम ग्रताये गये माह्श्षरे 
अनुमार सम्पद्ध अवयवक्की मालिश करमा तथा उसको आग्रम मी देना 


प्याहिए. । 
(3) हड्डी उतरने ( 0/50८8४0॥ ० 9०7६ ) पर माल्गि 
अचानक गिरने या चांट छूगनेस विशेषकर के, कुदनी या घुटनंकी 
इद्वियोँ खिसक जाती है। दृड्डियोंकी किसी पिशेषज्ञके द्वारा ठीक स्पानपर 
तुरन्त ैठानंक्ी यययस्था करना जरूरी है। हड्डी बैठानेरे याद ससद्ध 
साधिफों दो चार दिन, जप्रतक उस साधिमें अत्यधिक दर्द हां, तेशतक 
उसपर प्लास्टर या अय प्रारकी कड़ी पुलटिस ब्रॉधकर साम्पृण आराम 
देना आवश्यक है| दर्द कापी कम हो जानेपर ही साघिस सम्यद्ध अवयवों 
पी माल्शि गताये अनुमार फरमा उचित है। मालिश फरते समय सम्पद 
अवयरवोकों ऊपर-नीचे तथा ग्रोलाकृतिमे घुमाम टथा बीच-मीचर्मे माइते 
रहना जरूरी है ताफि साचि-स्थानमें रक्तका जमाव ( ००7४८४१०॥ ) 
न दोकर रक्तामिसरण ठीक तरइमे द्वाता रहे, अन्यया यादमे साधिमें दद 
तथा सूजन अपने आप फ्रम होनेपर भी साधिफों पूरी तौरसे धुमारिस 
नहीं सकते, उसमें कुछ दांप रह जाता है। सम्पद्ध अवयर्पोकी मालिश 
सृदु धर्षण ( जैंगूठे तथा तर्जनी द्वारा थोडा दयाव देवर ) द्वाग करी 
खादिए | इस उपरान्त साधि-स्थानकी इटटियोर्कि चार्रो बरायू आँगूठे तथा 
तर्जनीस मालिश करना जरूरी है 
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चेगपूषक मालिश करने तथा साीधिर्योक्ों अनुचित दवाव डालकर 

घुमाने पियनंसे सीथि-स्थानमें दोप आनेकी पूरी सम्मावना रहती है। 

ऐसे मोकैपर उस साध तथा सम्बद्ध अवयर्वोकी पूरी जानकारी होना 
निद्वायत जरूरी है| 


(ऊ) अनिद्रामें मालिण 

रातको सोनेके पूर्व मरीजको सर्वप्रथम सौम्य गरम पाद-स्नान देना 
घाहिए। यादर्म दोर्नो पैरोंके घुटनोंके नीचेकी मालिय तथा पैरफे अलग 
अलूग अवयवो--सलव॑, एडी, पजा, ?सना, पिण्डली आदिकी माल्शि, 
फम्पन तथा दबावकी प्रधानता रसकर करनी चाहिए | 

इसके बाद सिर, गदन तथा कर्घोकी मालिश कम्पनकी प्रधानता 
रखकर फरना उचित है | मालिश मध्यम या धीमी गतिसे करनेपर मरीज 
को आराम मिलता है। 

ठीक तरह सालिश द्ोनेपर मालिश करते समय ही मरीजफ़ो नींदे 
आने छगती है | पहले दिन अनिद्रा दूर दोनेपर मी छह-सात दिन माल्शि 
चादू रखनी चाहिए। माल्शिकी अवधि क्मते कम पद्धद मिनट एवं 
अधिकम अधिक तीस मिनट या एक घण्टेतक भी हो सकती है। बादमें 
फम्श साल्शिका समय कम करते हुए भी नींद आने छगती है | 


६ अन्य अवयवोंकी मालिश 


(१) जिगर (॥ए८३ ) की माल्शि 

जिगर सम्बधी जैसे पीलिया, मटाग्नि, रक्ताल्पता आदि रोगोंर्मे 
जिगरकी मालिश उपयोगी है । इससे जिगरमें रक्तामिसरण कुछ तांबरतासे 
शेने २९ है एवं भूख तथा पाचन द्ाक्ति किंचित्‌ बरढनेकी सम्मायना 
रहती है। 

जिगर दरीरकी सगसे बड़ी ग्रीष है| शरीरझे दाहिनी ओर वसास्यिते 
चर होकर पसल्योंके नीचे वह खत है। दाशिनी पसलियोकि नीचके 

हि 
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भागर्म उँगलियों द्वारा बृढत्‌ प्राचीरा ( 9०४४7 ) को थोड़ा दवाने 
से ही उसका स्पद्म किया जा सकता है। अन्य स्थारनोति उसझी अनुभूति 
करना अमम्भव है। दाहिनी ओर बृहत्‌ प्राचीराकां किंचित्‌ दशाइर 
कंपन तथा मदु दबाव द्वारा जिगरकी मालिश की जाती है। 

जिगरकी यूजन, हृद्धि, पित्ताशयकी पयरी, जलोदर आदि थीमारियोँ- 
में जिगरकी मालिश नहीं करनी चाहिए | इससे दर्द एवं तकलीफ बढ़नेगी 
सम्मावना रहतो है | 


(० ) दृश्त्‌ भाचीरा पेशी ( 4॥9ए7ब४० ) की मालिश 

बृहत्त्‌ प्राचीरा पेशी ( 6988० ) वधार्विक्री दोनों और पते 
लियोंके ठोक नीचे स्थित है । दोनों ऐेफड़ोंके निम्म भागसे छगी हुई एक 
परदे जैसी यह पेशी है। श्वास प्रश्यासक़े समय यह ऊपर-नीचे होती हुए 
दिखाए देती है । 

दमा, साँसी आदि धीमारियेमिं, जिसमें गहरी साँस छेनेमें रक्राबट 
आमेके फ्रारण इवास प्रश्वासकी गति बढ जात्ती है, उस समय वृष 
प्राचीरा पेशीकों अधिक काम वरना पडता है। इससे उसमें कदापन 
(78/9॥9 ) आ जाता है एव दर्द उत्तन्‍्न होता है। 

ऐसी श्थितिमें दिनमें दो तीन बार बृद्दत्‌ प्राचीरा की मालिश पॉच-दस 
मिनय्के लिए फ्रते रहनेसे रोगीको रात मिलती है। इसके साथ-साय 
छाती तथा पीठकी पसली-पेश्िियों एवं रीढकी भाल्शि परना नहीं भूलना 
घाहिए | 
अँगूठ़े तथा ँंगुलियोंफे सिर्यें ( ४.93 ) द्वारा बृदत्‌ प्राचीय पेशीरी 
माल्शि ठीक तरह होती है। बशाम्थिके दार्ना ओर दानों इयेलें, थेंगूठे 
या अंगुल्यिकि किनारेसे एक ए साय इल्‍्के दग्राव एर्व स्पश् द्वारा माल्शि 
फरनी चाहिए । इसके साथ साथ सर्योग मालिश तथा जिगर या प्लाद्वकी 
मालिश करते समप्र भी बृदत्‌ प्राचौरा पेशोकी माक्तिय भी करना 
उचित है। 


७, 
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७ यपालिशका तेल 


आम तोरमे मालिशके लिए तीन प्रकारक तेलैंका प्रयोग किया जाता 
है। सरसों सोपरा तथा तिलका तेल | सरमों तथा तिकक़ा तेल मालिशके 
लिए उत्तम माना जाता है| सन्निपात, गठिया, सर्दी, रक्त अल्पता, दमा 
खाँसी आदि रोगोंमें सरसेकि तेलसे भात्शि करना हितकर है। सरसोंका 
तेल तेज होमेके कारण शरीरमें गर्मी उत्पन्न करनेमें सहायक होता है एवं 
कुछ चिकना तथा गादा होनेके कारण माल्शिके समय हाथ फिरानेमें 
आसानी होती है । 

ठद्ीके दिनेमिं चमड़ी फ्ट जानेडे कारण सर रे तेलसे मालिश करने 
से जलन होती है। चमड़ी अत्यंत मुछायम एवं नाजुक ( इध्याआाए6 ) 
होनेके कारण किसी क्िसीकों सरसोके तलसे अधिक केशयुक्त मार्गों जैसे 
जंपा, छाती एवं गुम्त अंगोमे फुसी शो जानेफ़ी समावना रहती है । इससे 
भचनेऊे लिए सोपरा या तिलक तेलका प्रयाग करना चाहिए। भाल्शि 
करवानेके बाद तेलको दारीरसे छुछ्ानेमे काफी दिक्कत होती है। लेकिन 
मालिशक तेल्मे नीयूफ़ा रस ( छानकर ) मिल्ानेसे स्नान करते समय वह 
आसानीसे छूट जाता है । एक ओंस ( ढाई तोल्य ) तेलमें एक कागजी 
नीचूका रस ( दो तोला ) मिलाना पर्यास होगा । मीबूक॑रस्से चमडीका 
मैल भी अच्छी तरह छूट जाता है। 

माल्शिफ्रें उपरांत साबुनसे कभी भी स्नान नहीं करमा चादिए, 
क्योंकि इससे चमडीकी रुसता बढ़ती है । चमदीकी चिकनाई दूर फरनेके 
लिए शिकाकाई, चना तथा चावल या तिफ मूँगके आठेक़ा प्रयोग गरम 
पानीके साथ करना चाहिए। चावल तथा मूँगका आटा सम मभागर्मे 
मिलाना चादिए | सतरेऊे छिल्केक़ों धूप अच्छी तरह सुप्राकर डसको 
बारीक बूर-छानकर आटेके साथ सम भाग अथवा चतुथ भाग मिलानेसे 
तेल छुडानेका एक अच्छा मिश्रण तैयार किया जा सऊता है | 

गायते धीकी मालिश नेत्र चिकित्सामें आँखोंफी ज्योति यढानेक 


नि 
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लिए गायके घीका सपयोग किया जाता है| गायक्े घीसे धुट्मेके भीचे 
पैर पिंढली पा, तल्या, कंग्रे तथा घिरको मालिश करनी खाहिए | छिप 
पैर, तलपा त्तथा सिस्की मालिशसे भी काम चल सकता है | 

गायक घीफ़ा गुण शीतल है। इसकी मालिशसे शान-तंतुकी जे 
जना कम होती है एय ठंडक पहुँचती है । माल्शि पद्धति माल्शिके प्रक 
रणमें बतलायी गयी है। 


८, किनकी मालिश नहीं करनी चाहिए १ 


(१ ) हृद-रोगी। 

(२) दाद, खुजली कुष्ठ मा अन्य चर्मरोगी। ः 

(३ ) अतिशय दुयल रोगी | 

(४ ) क्षयरोगी | 
(१) हृद्‌ रागी 

इृदु-ऐेगीका दृदय कमजोर दोग है एवं उसकी यति अनियमित तथा 
तेज रहती है। सा्िश फरनेसे शरीरके रक्तामिसरणकी गतिमें शरद होती 
है। परिणामत छृदयकी गतिम और भी बृद्धि होगी, जिसके फ्रारण 
रोमीफो क्मकोरी, घबराहट तथा चक्कर आनेकी समावना रहती है। 
हद रोगर्मे हृदयकी गतिकों कायूमें रखना एवं नियमित करना उसका 
मुख्य इलाज है | माल्शि करन॑से यह छिद्ध नहीं शोता | 
(२ ) दाद, खुजरी, ठुछ या शन्य चर्मसेगी 

इनकी चमडी नाजुक ( 52777 ) हो जाती है। कमी कसी उगमें 
जलन ( प्रशाशणा ) भी होती रहती है| मालिश फरनेसे उसमें गर्मा 
उत्पन्न हन+ कारण चमड्ोमें खुबल्ाइट एवं तकलीफ््वी इृद्धि ऐोगी। 
आअतएुव राप प्रकारफ प्वमरार्गो तथा दुछमें मालिश यर्ज्य है । 
(३ ) अतिश्नय दुर्घल रागी 

लगे समरयठक विस्तर पकड़ हुए रोगी, जो विस्तरमें ठौझ तरई उठ 
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चैठ नहीं सकते या जो थोडी-पहुत इरक्‍त क्रनेसे अधिक थक जाते ई, 
उनकी मालिश नहीं करनी चादिए । मालिश करते समय रोगीको अच्छा 
मादम देता है, लेकिन बाद में सारे झरीरमें दद होने लगता है एवं फमी 
बुवार भी आ जाता है ! 

"सके अतिरिक्त दूसरी दिक्कत है, तेल शरीरसे उुद्नेकी। गरम 
पानीछे तेल छुडानेकी क्रिया हो सकती है, लेकिन उ8से थकान मी विश्येष 
रूपसे बढ जाती है | 

ऐसे रोगीको थीडी देर ( दस-पद्धह मिनट ) मृदु दया द्वारा पैर, 
कघे, पीठ आदिपर माल्शि देमा पयाप्त होगा। अन्यथा छुनऊुने या 
ठण्डे पानीका सिफ स्पंज उनके रक्तामिसरणकी इंद्धि करनेमें अच्छी मदद 
करता है । 
(४) क्षयरोगी 

क्षयरोगीका मुस्य उपचार पोपक खुराक तथा सम्पूण आराम है। 
मालिश पू्ण आराममे बाघक है | इससे इवास प्रवबासकी गति बढती है, 
जिसकी वजहसे फेफ्डोंको उतना अधिक भ्रम उठाना पडता है | 

मालिशक द्वारा रक्ताभिसरणकी गति बदनेसे फेफडोकी क्रियार्में मी 
दृद्धि होती है। क्षयरोगोर फेस्डों को अधिकसे अधिक आराम देना नितात 
आवश्यक है। छेकिन माल्शिसे धह बात नहीं बनती, इसके विपरीत 
फेफडोंको अधिक भ्रम उठाना पडता है। ००० 
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स्वस्थ जीवनके लिए पॉन तत्वोंके साय-्ताथ योग्य आदार, व्यायाम 
तथा आरामकी भी आवयक्ता है| तीनोंका मेल मिलाकर जो आदमी 
अपना दैनिक फाय करता है, यही पूर्णठया तदुरुत्त रह सड़ता है | 

शरीरको उचित व्यायाम देगेपर प्रत्येक अवययमें रकफा अभिवरण 
अच्छी तरह होता है। तीव्र अभितरणसे शरीरझे अत्येक भागकों रत द्वार 
अच्छा पोपण मिलता है एवं इसके अलावा शरीरके किसी भागमें कोई 
दूपित पदार्थ मी सचित नहीं द्वोने पाता | शरीरको शद्द तथा निरोगी 
रखनेऊ लिए जैसे मिताह्मरकी आवश्यकता है, उसी तरह उचित प्रमाणमैँ 
व्यायामकी जरूरत है। आद्वार शुद् और सालिक द्ोनेपर मी स्यायागक 
अभावमें शरीर उस आइ्ारको ठीक्से पचा नहीं सकता | इस प्रकार अपरि 
पक्क उस्तु शरीरमें त्तरह-सरहके रोग उत्पन करती है। व्यायाम या दैनिक 
कार्योके बाद शरीरमें जो थकान आती है, उउको सर करनेफ हिए 
आरामकी भी जरूरत है। उचित आरामऊ अमाषमें सिफः आहार तथा 
ब्यायामसे शरीर छझूद्य होने लगता है। आहार, आशम तथा व्यायाम 
तीनों योग्य स्थानपर एक समान दी महत्व रखते है। इन तोनोंमसे किसी 
एक अभाव स्वास्थ्यपर बुरा परिणाम दावा है 

आजपफ्ल हमारा जीयन कृत्रिमवाक्ी आर बढ़ता जा रहा दै, इसलिए 
साधारण जीवनर्मे आइर, व्यायाम तथा आरामका यंतुरून नहीं रद । उप 
तथा मध्यम झेणीके लोगॉ्म शारीरिक थमया अमाव ही दिलाई देश है। 

देहातमें जहाँ प्राकृतिक जीयनकी योदी पझाँड़ी मिलती है, वहाँ उनकों 
उनके दैनिक कार्थोद्रे द्वारा स्थायाम मिल जाता है। अल्गम् ब्यायाम 
करनेकी आावश्यक्ता उनको नहीं रहती । इसलिए अर्ूणसे स्पायाम फरने 
फी आवश्यकता उनकी समझमें मी नहीं आती। जय प्राइृतविक णीवन 


कसरत १३५ 
है, वशं काय और व्यायाम साथ-साथ हो सकता है। जैसे श्वास लेनेकी 
ब्रिया सहज होती है, वैसे कार्यके साथ व्यायाम अपने-आप द्वोता है। 

क्सिम जीवनयालेंकों नीरोगी रहने तथा रोंगीको नीरोगी बनानेके 
लिए व्यायामकी आवश्यकता है। 

घूमना 

घूमना सबसुल्म व्यायाम है। प्रात कार यूयोदयकर पूर्व घूमना 
स्वास्थ्य रक्षाके लिए उपयोगी है । प्रात कालकी मघुर शीतल वायु शरीर 
के शान-तन्तुओंकों शक्ति प्रदान करती है। शुद्ध वायुके दौध॑ श्राससे 
फेफ्डोंकी मियाशील्तामें बृद्धि शेती है एवं वे ओंविय्जन द्वारा रक्त शुद्धिकी 
ब्रिया अच्छी तरह करते हं। इसके अतिरिक्त मानत्तिक परेशानी या 
उल्झनके समय घृमनेके लिए निकल जानेपर मानसिक शान्ति भी मिलती 
है। मन दु सी हो, शरीरमें सुस्ती हे, सिरमें हल्का दद हो, ऐसे मौकपर 
घूमना एक अच्छा उपाय है। 

नगे पैर घूमनेसे पैरके स्नायुओकी हवा तथा मिद्टीकी ठढक्क़ा एपम 
मिलता है। नगे पैर घूमना सम्मब न ही, तो चप्पल या सैंडल पहनकर 
घूमनेसे कमसे कम शीतल इवाका ल्म पैरोंको मिलता ही है। चुस्त जूते 
पहनकर घूमनेसे पैर तया तल्वोंकों उपयुक्त लाम नहीं मिल्ता। रयरके जूते 
पएननेसे उष्णता पैदा होती है, इसलिए चमड़का जूता ज्यादा अच्छा है । 

मूमते समय कपड़े इसके, ढीले तथा पतले है और फमसे यम हों, 
ताकि कपड्स देंके हुए अवयर्दोकों हवाका ल्यम मिले तथा उनकी इन 
घचलनमें कोई रुकावट न पैदा हो | 

सर्दी या धूपसे बचनेऊे लिए जरूरी कपड़ा पहनना अलग वात है, 
लेकिन चुस्त कपड़े पदननेस ज्ञान तन्तुओंकी तथा मास्पेशियोंको आयाम 
नहीं मिलता । घूमते समय पैर एक तफसे, सीधे सामने अच्छी तरह उठ 
फर पडने चाहिए | हायके पर्जोफो खुला छोडकर, द्वाथयों स्वामाविक्तासे 
झूलने देना चाहिए | छाती दुछ तनी हुई हो, गदन तथा ठुड्डी सामनेकी 
ओर थांडी घ॒की हुई शो, रीदकी इड्डीमें कुबद न आने पाये । 
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घूमते समय उपयुक्त बातौपर ध्यान रखनेसे दारीरके प्रत्येक अंगडी 
मासपेमियोंकीं योडा-महुत प्यायाम मिल जाता है । घूमनेके दो उद्देश हो 
सकते हैं--एक, व्यायाम द्वारा इलकी थकान लमेका तथा दूखग, पद्ान 
दूर करनेका | व्यायामकी दृष्टि धोनेपर ऊपर चतायी हुई बातोपर अमर 
फ्रना चाहिए | 

घूमनवे पूर्वक शौच दो जानेपर सादा ठंडा पानी पीकर घूमनेके लिए 
जाना चाहिए | फब्जसे सम्रद्ध रोगोमें थोडा सादा गरम पानी या उम्यमें 
नीयू शहद मिलाउर पीना उचित है । इससे शौचकी प्रेरणा होती है। 

घूमनेक पश्चात्‌ प्राय क्ुधा यढ़ुती जाती है। उस उमप थांडा जाय्म 
परनेके बाद स्थूल्कायवार्णलको वजन घटानेके लिए सादा ठडा पानी प्रीना 
घादिए । क्षीणकायवाले रागियोको वजन बढ़ानेके विए दूध-परूादिका दुछ 
सुपच्य, पीछ्िक नाश्ता करना चाहिए । मांत्पेशियों तप शनतस्ुओंफ्ी 
थकान दूर करमेक लिए स्वामाविक गतिसे धूममा उचित हैं। इस अफार 
घूमनेसे का मकाजसे थे हुए लागोंको स्पूर्ति तया शक्ति मिलती है। 

घूमनवी गति, अवधि आदिका निणय व्यक्तिकी दाल्तका प्यानमें 
रफ़कर करना चाहिए। दुछ दिलनेंके अयुमत्रसे रोगी अपनी पूभनेकी 
शक्ति पहचान सक्रता है । 


विशेष सूचनाएँ 
(१ ) छ्रोगीकी गइरी साँस लेते हुए घोमी गतिसे धघूमना भादिए, 


ठाफि दृदयपर कमसे कम श्रम प३। ददय-रागक कारण जिनऊ पैरों, 
आग आदिम सूजन आयी हो, उनको घूमना पिरना बंद सरगना चाहिए। 

(२) जिन रोगियोपी आँते नौचे इतर गयी हों, उनको पेटकै 
ऊपर पढद्ा गधकर घूसना चाहिए, ताकि घूमत समर आवबव अप्रो 
स्थानपर स्थिर रहें, अयया उपप्ेत्त तकलीपम हृद्धि हे सड़ती है। 
जिनकी साँतें तथा गभाशय नीचे उतर गय हों, उायको तथा द्वार्निण 
घार्लोंकों ( सौम्य अवस्पाफो छोड़कर ) #गाट या विश्यप रूपस बा पढा 
बाँघकर ही धीमी गतिसे घूमना चादिए | क्वक 


उपदास ४98: 


१. रोगका मूछ कारण 


सज्ञान या अग्रवस्थित जीवनके कारण आद्वार, आराम तथा अ्रमके 
साधारण नियर्मोका पालन नहों हो पाता । बचपन ठथा जवानीकी उम्नमें 
अयवशष्थित दिनचप्राका परिणाम शरीरपर काफी हृदतक होता है, लेकिन 
जीवन शक्ति भरपूर होनेके कारण शरोर उसको सहन करता जाता है | 
आधुनिक जीवनका खिंचाव शरीर तथा मनपर अत्यधिक होनेके कारण 
साधारण छोग शारौरिक क्षमताकी मर्यादाका पालन भलीर्भोंति नहीं 
कर पाते । 

अनियमित तथा गछत आह्टार विद्वारका परिणाम सबसे पहले पाचन 
संध्यानपर पडता है| कामके दब्ावके कारण शुरुआंतमैं अधिक थक्रान 
रूगने लगती है | इसलिए थकी हुई द्वाल्तमें ज्यादा खुराक लेनेड्ी जरूरत 
मद्ददूस होती है। 

शरीर-भमक्री कमी या अधिकता तथा आरामके अमावर्मे भूख पम 
छगने या बिल्कुल भूख न छगनेपर भी जहाँतक हो सकता है, छोग आदर 
पूर्ववत्‌ चाढू रखनेका प्रयत्न करते हैं| प्राइतिक सादी चीजों तब स्वाद 
नहीं आता | इसलिए स्वाद उत्तन्न करनेके ल्ए धी, तेल, मिच, गर्म 
भताल्े आदिफा 'संक्रार' किया जाता है। एक ओर भूखकी कमी या 
अमाव तथा दूसरी ओर गरिए्र भोजन | इसकी धजइठ पाचन सस्थानपर 
योक्ष बढ़ता जाता है। आलजिर कब्ज, (तथा कमजोर छोगेंमे ) अयचन, 
उल्टी, साँसी, सर्दी, सिरदर्द आदि तीम्र बीमारीक रूपमें पाचन-संम्थान 
खपनी छाचारी अवस्था प्रकट करता है। 

कब्ज तथा अपचन जादिके मूल कारणों--गल्त आश्षर वि्यर्रमे 


हर प्राकृतिक्त चिकित्सा विधि 
न जाकर सिफ रोग'क्षणका इल्मज फिया जाता है। दवाईका सहाय 
लेकर मोजन जम क्या जाता दै । पाचन-संस्थानको परायछूम्यी बनाकर 
छसको दिन प्रतिदिन और भी फमजोर बनाया जाता है। घोर परे 
ओऑर्तोको कब्ज या यददजमीकी आदत पढ जाती है। या यों कहा जाय 
कि निरन्तर विजातीय द्र॒व्यक्े योझसे दवे रहमेडे कारण पाचन एंस्पान्े 
पेशी तथा शानतस्तु-समूह दुर्घल हो जाते हैं। उनमें निकम्मी पस्तुओंको 
प्ीम रोगके रूपमें बाहर १फ्मेकी शक्ति नहीं शोती ) 

एक' तरफ ग्रहण किये आद्वारकों पूरी परद पचानेकी एासिकी कप्री 
तथा दूसरी ओर आद्वारके कारण जो मर बनता है, उसका भी घरीर 
शौच तथा अन्य शुद्धि-मार्गीके द्वारा याहर नहीं निकाल पाता ] इस प्रकार 
विजातीय द्रथ्योका मोह झरीर शुद्ध रपनेवाले अवयवोपर बढ़ता है | 

शरीरबो झुद् रखनके लिए धार माश हैं 

(१) पेफ३ ( ध्वसन-संस्पान ) ( ९छझाबाणा३ 5४भ००) 

(२) चमड़ी 

(३) बडी आते 

(४ ) गुर्दे 

उ.युक्त चार्रों माग द्वार पूरी शक्ति छगानेपर मी जर विशतीय 
द्रस्य पूर्णतया शरीरसे बाहर नहीं निकल पाते, तव्र रत्तकी अश्लत 
( 2८१ ) बदने,लगती है। 

प्रत्येक शरीरमें गंदगी (या विजातीय द्रव्प ) को सहन करनेका 
एक मयांदा बिंदु (॥0|लि०॥०९ रण इ्कणशाणय एणपां ) ता 
है। थाने कुछ इृदतक शरीर गंदगीकों बर्दात करते हुए अपना वार्ये, 
निम्नस्‍सतर ( ०४ [८४८ ) पर ही वर्षो न दो, करता रहता है | स्यचिगठ 
जीवन शर्ति के जनुमार मयादानरींदुर्मे मेद हो सकता है। दुछ रोग ऐसा 
मानसे हैं कि हम सुय छुछ गशतेयीते ६, अधंयमित जीवन डिताते हैं, फिर 
मी दुछ नहीं होता | लेकिन झरीफ़र तो उठका परिणाम अच प्रमाणम 


उपवास १३९ 


शेता रहता है | जबतक वह दोप मयादाके भीतर रहता है, तब्तक निम्म 
श्रेणी (!0५४ ]८४८) ) का स्वास्थ्य कायम रहता है। 

फेफड़े, चमडी, बडी आँतें, गुर्दे आदि शरीरकों झुद्ध रखनेका सतत 
प्रयत्न करते रहते हैं; छेकिन मर्यादा बिन्दुका अतिक्रमण होनेपर उपयु्त 
अवयवॉोको अतिरिक्त भ्रम करना पडता है। इस अतिरिक्त भ्मका परिणाम 
जिस अंगविशेषपर होता है, उसीके अनुसार रोगक्रा नाम दिया जाता 
है। तीम अवस्था्भोर्म नाकके द्वारा वह प्रकट हुआ, तो सर्दी, बडी 
आँतोंके द्वारा प्रकट होनेपर दस्त और चमडीके द्वारा प्रकट होनेपर खुजली 
आदि | मर्यादा अतिकमण सूचक लक्षण किस अंग द्वारा प्रकट होगा, 
यह दारीरविद्येपके शुक्राव ( ६८००००८४ ) पर निमर करता है ।? 

व्यक्तिगत झुकावक दो कारण हो सकते हैं. (१ ) स्वनिर्मित तथा 
(२) पैतृक ( ॥्रशोष्याट0 ) । 

स्वनिर्मित झुकाव रोग शरीरको झुद्ध करनेका प्रयलयूचक छपण 
है। सर्वप्रथम तीमर अवस्थाओ्म प्रजुृतम इन्द्रिय ( माग ) अपनी 
पूरी शक्ति लगाकर शरीर शुद्धिका श्रयत्न करता है। औषधि द्वारा इस 
प्रपत्नमें झकायट डालकर उसको रोका जाता है । फिर भी वह प्रबल सागे 
कुछ समयके बाद पहलेक़ी अपैक्षा कम बेगते अपना गझुद्धिका प्रपलल 
दुहराता है | इस प्रकार स्वनिमित या स्वमावनिर्मित छकायकी रचना या 
सृष्टि हाती है। उदाइरणके लिए मान लाजिये, किसीको पतले दस्त धुरू 
हते हैं और बह व्यक्ति रोगके ( शरीर झुद्धिके ) लक्षणको रोकनेका प्रयत्न 
करता है और कुछ दिनके लिए बह रुक जाता है। छेकिन औपधिका 
प्रमाच कम या खतम होनेपर उसकी वही पुरानी शिकायतें शुरू हो जाती 
हैं। छाग इसको ही दस्तका छुकाव ( घ्थापेधा८४ ) कद्दते ई । ठीक इसी 
पेरइ अन्य -्यक्तिकों सर्दी, खुजली आदिका भी झकाव हो सकता है 

पैठक झुऊाय ( शगोलााालवे ।शापेट्य८४ ). दसा, क्षय, संधि 
बात, मोट्यपा आदि जीण रोग वशक साथ-साथ चलते रहते हैं । ये जोण॑ 
रोग इतने प्रवक्त होते हैं कि ये छक्वाव यीजरूपमें सन्‍्तानमें मोजूद रहते हैं । 


बश्२ प्राकृतिक चिकिस्सा-दिधि 


आराम देना । इंड्बरनिर्मित शरीरकी यह विशेषता है कि उसे उित 
अवकाश मिल्नेपर साधारणत वह अपनी शुद्धि स्‍्वय॑ पर लेता है। 
शुद्धिकरणके भारिपर जीवन शक्तिका क्रितना अंश किस अवययपर रच 
किया जाय इसका निणय शरोर स्व कर छेता है| यह उसकी स्वामा 
विक गति है। जिस प्रकार पानीका यद्दाव नीचेकी और शे होत है, 
उसी प्रकार जीवन शक्तिका अधिकराश माय सबसे अधिक बिगड़े हुए 
अंवयवपर सग्रसे पहले घाय फरेंगा । 


प्राय जीण॑ रोगोमे रूग्वे ( १५ दिनसे अधिक ) उपवासकी आवश्य 
पता रहती है । जीए रोगोंकों जडसे निकाल्‍नेके लिए लम्मे उपवास कांपी 
मदद परते ह। 

जोण या कमजोर रोगियोंकों किसी कुशल तथा अनुभवी विकिताक 
की देखरण्वर्म ही चिक्रित्सालयर्मे रहकर उपवास करना चाहिए । इसलिए 
हम लंग्रे उपधासकी चचा यहाँ नहीं करेंगे । 

एक्से सात दिनके छोटे उपवार्सेकी हो जानकारी इस पुस्तयमें दी 
जायगी । 

प्राकृतिक सिकित्सामें उपवासवा अरत्पंत्त महत्वपृण रपान है | उपवाश 
की गहराइवें जितना उतरा जाय, उतना हो उसका रहस्य समझमें आता 
है। प्रत्यक्ष दशनके सिय्रा उपबासपर श्रद्धा पैटा दोनो फ्रठि! या है 
बुद्धिसे उपवासका राम समझ लेनेपर मी प्रतश उपबास करनंके लिए 
सामान्यत ल्‍सेग तैयार नहीं होते। उपयासम मनका सहकार दाता 
खत्यावश्यक है। आजफ़ल अनिषात्रित सपा खरायमी चीवनके 
कारण उपवासुका नाम सुनकर छांग घर जाते हैं, क्‍योंकि य॑ छापने 
निकटयी मौज झौफकी यस्तुऑको देखकर उ्दँ मोगनक लिए आतुर 
रहत॑ हैं। साधारणत स्तरच्छासे या विवैक्पूषक मनुष्य पाँच इस्द्रिपोड्रे 
भोगोंकों नहीं छोशता है! अब इंद्रियाँ घक्र जाती हैं, इख्ियोंफा धूट दनमें 
जप येदना या तकशीफ होती है और अतिरिक्त भाग करनेडी शा डामें 


उपवास इछ३्‌ 


नहीं रहती, तब लाचार होकर उसे संयममार्ग ग्रहण फरना पडता है| 
बैदना या सग्मर्मसे मनुष्य निश्चित रूपसे संयमकों पसंद करेगा | 

हिंदुस्तानके प्राय सब्र धर्मो्मे ( विशेषकर जैन घर्ममें ) उपयासको 
विशेष स्थान दिया जाता है। “जेसा तन, वैसा मना वाछो कहावत प्रसिद्ध 
ही है । मनकी श्रद्धिके लिए शरीर शुद्धि आवश्यक है | मनको सामे पीने 
तथा अन्य भोगोंमें न फैंसाकर शरीरको स्वस्थ रखना बहुत फठिन नहीं है। 

उपवासऊ साथ मानसिक सहकार होना चाहिए। मनको समझाये 
बिना जबरदस्ती उपवाध अस्वमव नहीं, तो कठिन जरूर है । ठीक समझे 
बिना किये गये उपवासकी कठिनाई उपवास कालमें बहुत महसूस नहीं 
होती है । मगर उपबास तोडमेऊे बाद, आहार शुरू करनेपर ऐसे रोगियों 
को संयम रखनेमें मुश्किल होती है । इससे उपवाससे लामके बदले हानि 
भी हो सकती है। एक दृष्टिध उपवास करना आसान है, परंतु एक ग्रार 
उठे तोड़नेकी बाद आद्वारपर अंदुश रखना कठिन है। उपवासक बाद 
भूख प्राय छुप्त हो जाती है, लेक्नि शरीर शरद्धि पूर्ण होनेपर बह जाग्रत 
होती है | उसे सैंमालकर मिय॑त्रणमें रखना और योग्य मिताह्वार देना काफी 
संयम तथा विवेकका फाम है। 

इसलिए जिनकों उपवासके बाद असंयमका भय है, उ्ें उपबास 
पार्में खाने-पीनेकी वस्तुओकी चर्चामे रस लेना ( भाग लेना ), तरह 
तरहकी सामने पीनेकी बस्तुओंके बारमें त्िचार करना आदिसे सावधान 
रहना चाहिए। उपवास-कालर्मे उपवासतबधी सादित्य, धार्मिक अंय, 
मद्ापुम्पोंके चरित्र आदि पढ़ना चाहिए। उपवासकाएमें मन झद्धिके 
लिए अपनी प्रुटियोकों जानने तथा पहचाननेकी कोशिश करना तथा 
निकारनेका उपाय भी सांचना चाहिए | अपनेसे बढाकी सलाह मी लेनी 
चादिए। इससे शरीर शुद्धिके साय-साथ मन मी पर्त्रि होगा। इससे 
शेगमुक्त होमेकै याद शारीरिक तथा मानसिर स्वास्थ्य टिकाये रखना 
आसान होगा | 

अज्ञानसे या परिस्थितिवश या जान बूझकर मनुष्यका संयम कमी 


१४४ प्राकृतिक चिफित्सा-विधि 


कमी नहीं रह पाता | इससे स्वास्थ्यमें श्वति जहर पहुँचती है, लेडिय 
स्वास्थ्यड्रे नियम तथा उपवासक्े लामम पृ परिनित होनेपर वह यहुत 
कुछ क्षति पूर्ति कर सकता है एवं संमयनीय ग्रीमारीछे बच सकता है। 
अतएत स्वस्थ मनुध्यके लिए भी उपवास एक ऐसी चायी है, जिएे 
शरीरको पुद्ध और मनफा पवित्र तथा संतुलित रखनेमें य्ी मदद मिल 
सकती है । 

गहराइसे व्रिचार करनेपर ऐसा लगता है कि नियमित और रापमी 
शादमीफ लिए उपवासकी जरूरत नहीं हनी चाहिए, सकिय दारीर तपा 
मनकी गति इतनी यूह्म है कि उसकी गलतौसे बचना अममव सा दीखता 
है, इसलिए स्वत्य मनुध्यकों मी संदुलित आह्यारफ़े साथ साथ अव्याह्दर 
निरादाार्फा नियम बना लेना चाहिए। 

उपयास करनेकी म'नप्तिक तैयारी पूण होनंपर भी बाहरका चाता 
बरण उ्ते अनुवृल होना आवश्यक है। इतसे उपयास करमवालेशों 
मदद मिलती है और उपवासका चोश्न नहीं लगता--उसमें एक प्रकारका 
आनन्द आता है । 

हमारे चिकित्साल्यक खातावरणमें छोटे उपयास फरनमें मिछवुक 
अद्चन नहीं आती / छोटे तया ह#म्ये उपवासके रुएस दस्यकर रागी 
स्वय ही उपवारकफ़ी माँग करता है। कमी कमी उद्दें भारी यदनेस राबना 
लेम्री हा जाता है | छाट उपवास अतिरेंकवा मय गिल्दुल नहीं धंत, 
लेकिन एम्पे उपयासक रामय इसका पूरा सयारू रखना भादिए। उप 
घाउकी अवधि निश्चित वरत राम्प -यक्तियों अपनी श्का भान द्ॉना' 
चाहिए । उपवासमे आराम स्नसे यक्रान, फ्मजोरी कम महसूस हंती है 


| ३ उपवासमें पानी 


उपदासमें पानी पीनेका प्रमाण रोगीकी झचि तथा प्यातपर निर्भर 
करता है। पीनेहे लिए तामा, शीतल और स्वच्छ जल दाना श्राहिए। 
५५०“ फतोरी विशेष ममजोर अवस्थाओर्मे उब्राहूकर ठण्डा किया हुआ पानी 


डः प 


उपवास ॥श्ण 


पीमा चाहिए । यह पानी सुप्राच्य होता है। जब जितनी प्यास छगे, उस 
समय उतने ही प्रमाणमे पानी पीना चादिए। रोगीकों सर्दी आदिके 
कारण कुनकुमा पानी भी पिला सकते हैं । 


४, उपवासमें सावधानी 


दुर्बल थ क्षीण रोगी, जिनको कमजोरी लगती है, उनके लिए, निम्न 
लिखित सावधानी रखनी चादिए 

(१) क्षीण व दुबछ रोगीको अधिक गरम पानी न पिलाया जाय | 
इससे चक्कर या अधिक कमजोरी आमनेकी सम्मावना है | 

(२ ) जहाँतक दो एक यारमें २० २५ तोलेसे अधिक प्रमाणर्म 
पानी न पिलाया जाय | छेकिन कभी अपवादके तौरपर 
पिल्यया जा सकता है। 

(३ ) बिना प्यास अधिक पानी पीनेसे पेट भारी हो जाता है और 
पेटमें वायु पैदा द्वाती है | 

(४ ) ठण्डा पानी पीनेसे घबराहट और बेचैनी श्वान्त होती है । 


५ उपवासके शुद्धित्रचक लक्षण 

उपवासके शुरूके दो-तीन दिनोंमें एव कुछ विशेष व्यक्तियों १० से 
१५ दिनेतिक निम्नलिखित शुद्धियूचक छक्षण प्रकट दोनेकी सम्मावना 
रहती है ; 
(१) मुँहका स्त्रात उिगडना 

फीका, कडया खारा तथा अति मीठा स्वाद आना । उपयासर्म 
सबसे पहले जोभ सपेद तथा मैली होने लगती है। उसके साथ मुँहका 
स्वाद मी ब्रिगड़ता है। किसी किसीके मुँहमें छाले मी आते हैं । जीम 
शरीरक अन्दरूनी भागके आइनेऊक रूपमें काम देती है। जिह्ठा दर्शनसे 
अन्दरूनी सफाई कितनी हुई तथा क्तिनी बाकी है, इसका कुछ खबालछ 
आता है | छोटे उपवार्सामे जीमका पूणवया साफ होना--जो पूण झद्धिका 

१० 


वध प्राकृतिझ चिझिसा विधि 


थ्ोतक है---करीय करीब अश्वक्प है और उसकी आशा मी -हीं स्सनी 


चाड़िए ) 
मुंदका स्वाद सुघरने तथा भूख खुलनंवी प्रतौधा जरूर करनी 


चाहिए | जीमकी बिगड़ी हुईं हाल्तमें उाना शुरू फरनेपर घरोर शुद्धि 
फार्य बन्द हो जाता है और जीम फिर क्रमश साफ होने छगठी है, क्योंकि 
शुद्धि का्यमें लगी हुई शक्ति अर पाचन ऊार्यमें छम जाती है | 
(० ) घत्रराहटट, खास चलना, चकर आना आदि 

ऑग्ोके सामने अँघेरा छाना, सिर्पैट आदिम दर्द और उन्टो या 
यैकी तीज या सौम्य प्रेरणा । 

उपयुक्त लक्षण त्तीन कारणोंत हो सकते एँ. १ मलावराध, २ थायु 
प्रकोप, ३ पित्त प्रकोप ) 

मल्यवरोघ या बायु प्रकोपमे एरंडलका एनिमा ( पृष्ठ २३ देखिये ), 
वित्त प्रशेपफी अप्ृस्थाम जल्पांती (प्रृष्ठ ७४ दलिये ) करना चादहिए।[ 
इसते साद मिरपर ठड्ठे प्रिद्लोक़ी पढ़ोका प्रयांग करनेसे उपयुक्त छक्षण 
शान्त हो जाते हैं और रोगीको नींद भी आ जाती है। 

क्मजार रोगीके सिरपर टंश मिप्ठाकी पद्ठी तथा पेट्पर ठँद़ा छपेट 
देनेपर उपर्युत्त तकलीफ दूर हो जाती दै। 
(8) जुकाम-खाँसा 

प्राय शुकाम-थाँसाडे साय ऐिर दद मी रहता है। पुकाम-्लॉण 
चंदमेपर समझना चाहिए कि रोगीकी प्रतिकार शक्ति अच्छी है और धरोर 
झुद्धिकी किया तैजीसे चल रदी है। इनको रोफनका प्रयता नहीं मरना 
बखाहिए । प्रायः दोन्दात दिनमें ये अपने भाष झान्त हो जात हैं । 
(४) पेचाउ-सस्पन्वी लक्षण 

उपवासमें पेशाब वामी दुर्गस्पयुक्त, पीला और कमी-्यमी हार दठा 
है। पेशार मागते कमी-कमी तीम झदिकी किया खाद इावफ़े कारण 
पेशाव करते समय जलन भी दोती है। 

रू 


उपधचास १8७ 


मज्णवरोध एवं वायु प्रकोपफे समय पेशाबमें थोडी रुफावट महसूस 
इोनेकी सम्भावना द्वाती है। वायु दूर हो जानेपर पेशाब छूटसे आने 
छूगता है । अधिक वायु होनेपर एनिमाका प्रयोग कर सकते हें । 
(५ ) नींद्‌-सम्पन्धी लक्षण 

सामरायत उपवासर्म माद कम आती है, फिर भी आँख बन्द करके 
शान्तिसे पढ़ रहना चाहिए ) नमींदसे उपवासमें काफो आराम मिलता है। 
सारामक़ै अमावसे मिरदद, पेटमें वायु हानेके ल्थण बल जाते हैं । 

मलायरांघ या घायुकै कारण नींद न आनेपर एनिमा ले छेनेसे नींद 
आनेरमे मदद मिलती है | 

नींद न आनेका मुरय कारण तो यह है कि शुद्धिकी क्रिया चालू 
रहनेसे शरीरके शानतन्तु-समूह उत्तजित हो जाते ईं । इनको शान्त रपनेके 
लिए सिरपर उडी मिट्टी पढ्ी, मरम पाद-स्नान या समशीतांष्ण पानीका 
सादा समान करना चाहिए । इससे नीद आनेमें मदद मिलेगी | खुली 
हवामें दीर्घ श्सनकी क्रियासे भी नींद आनेमें आसानी होगी | 

कभी कमी भूखक् कारण नींद नहीं आती तव्र ठंडा पानी मुँहमें 
हिला द्िलाकर धीरे धीरे पीनेसे कुछ तृप्तिकी अनुभूति होती है | इससे जींद 
आनेकी सम्भावना रद्दती है । 


(६) अधिक उत्साह एय निरुत्साह 


उत्माहके मौक़्पर रोगीकों संयमपृवक बहुत साथघानीसे अपनी 
शक्तिका ध्यय करना चाहिए | निदत्साइके मोकेपर सम्पूर्ण आराम छेना 
चाहिए । 


( ७) ज्यूर तथा दाह 


ज्वर तथा दाहकी अनुमूति होना इस वातका यूचऊ है कि दारीरगें 
प्रतिक्रिया शक्ति क्पना कास ठीक तरह कर रही है। इसमें आराम करना 
उचित है । 


१७८ प्राइतिक चिकिप्ता विधि 
(८) भीतर या ठंडी लगना 

ये रूभमण विशेषतया कमजोर रोगियो्म पाये जाते हैं| प्राय हायर 
भी ठंडे हो जाते हैं) ऐसे अवतरपर गरम कपड़े ओदबर थाड बुनवुना 
पानी पौकर सो जाना चाहिए । इत्तमेपर भी ठंडी न जाती हो, तो फिर 
गरम पैणी पैरेंके नीचे रख दनी चाहिए। इससे घरीरमें गरमी आ जातो 
है। शीत अवस्थार्मे जद नींद नहीं आती, प्र गरम पादस्नानसे नींद 
आ जाती है | 


(९ ) शौचफी प्रेरणा 

अच्छे स्वास्थ्ययाले रोर्गोकों उपवास-कारूमें मी अपने आप पॉच 
सात दिनतक दस्त द्वोता है। जिट्दें दस्त न होता हो और प्रेर्मा पनी 
रहती हो, उनकों एक पिंद सादे पानी, नमकीन पानी या एएरंटीवा तेल 
एवं पानीका एनिमा लेना चाहिए। 

उपयास-का्यें अतिदिन एनिया ऐेमेकी जरूरत नहीं है। शौच मे 
होनेपर पेटमें बाय मारीपन या दर्द ( या उसकी वजइस परम दर्द ) 
हो, तो एनिमा लेना उचित है | 


हूं, उपवास-फालमें उपचार 


अपवाम-कालके तावालिक ल्ट्षणोंके #ए उपचार विधि उपर्युक्त 
विभागे्मि अतायी गयी है। यह ध्यानमें रखना नादिण कि उपचारका 
मुख्य उल्ेशय शरीरफों अंद तया बाह्य दृश्सि पृणत्यां आराम दनां हैं| 
आराम द्वारा स॑चित “त्तिक्े ज़रिये दरीरकी शुद्धि फरनां हैं। इसकिए 
इसक साथ अय योइ उपचार न ले सक, तो फोई इज नहीं। पाप 
उपचार अधिक करनेस दरीरको कष्ट होता है। इस तरद आरामसे विश्त 
पहुँचानस उपवासका मुख्य उद्देदय सिद्ध नहीं होगा। 

बाहा उपचारकी अवधि तथा प्रद्र बद्दीतक सीमित रधना चाहिए, 
जहतक उससे शरीरका आराग दनेमें मदद मिल्ठी है। इन उद यातेंकी 


डपवास १४९ 


ध्यानमें रख+र निम्नलिखित कार्यक्रम अमल्में लाया जा सकता है। जो 
अनुकूर न आये, उसको छोडनेमें विल्दुल सकोच नहीं करना चाहिए, | 
उपचार-क्रम 
६ बजे उठने बाद स्फूर्ति है, तो ठप्डा भेहन-स्नान, फिर 
शक्तिके अनुमार घूमना | 
७ से ९ बजेतक एनिमा आवश्यकता होमेपर, जैसा वि. ऊपर बताया 
जा चुका है। सूर्य-सनान १० से ३० मिनटतक और 
माल्शि । 
९३० बजे ठणष्डा कटि-स्नान १५ मिनठतक | 
११ बजे सादा स्नान । 
१ बजे सिरपर ठण्डी मिट्टीकी पद्दी। आवश्यकता होनेपर 
प्रेटपर ठण्डी मिद्ठीकी पट्टी ले सकते हैं । 
२से ३ बजेतक छाती या फेफ्ड़ेसबंधी रोगोंमें छातीकी ल्पेट, २० 
मिनटसे १ घेटेतक ( क्रमश रोज पाँच मिनट बढ़ाना 
चाहिए )। 
६ बजे शक्तिके अनुसार घूमना ! 
< ३० बजे रातकों आवश्यकता अनुसार गरम पाद-स्माम था 
पेटपर गरम मिदट्टीकी पट्टी | 
सूचना इनमेंसे समी उपचारोंकी आवश्यकता नहीं है। जितने 
अनुकूल आयें उतने ही, भले एक-दो ही क्यों न हों, लेना चाहिए। 
अगर इनमें मुरप्त और लाभदायों उपचार कहा जाय, तो सूय-स्नान, 
मालिश, ठडा कफटि स्नान एवं धूमना है | इसमें भी चुननेका प्रसग आये, 
तो सूर्य-स्नान एवं ठेइा कटि स्नान कायम रखना चाहिए । अन्‍्तर्मे यह 
बात फिरसे कई देना है कि आराममे विध्य छालकर एक भी उपचार 
नहीं लेना चादिए | उपवास-काछमें नींद तथा आरामपर विशेष ध्यान 
देना चाहिए। आराम या नींद खोकर उपचार छेना बडी नासमश्ी 
होगी और उससे छामके बदले द्वानि शोगी | 


१५६ आ्राकृतिक चिकित्सा दिसि 
७, उपवाप्तमें शुभ्ुपा 


साधारणव' छोटे (४७ दिनके ) उपयासर्म शुभुपाकी विशेष 
आवश्यकता नहीं रहती । उपयासका अर्थ है, शरीरफों अस्दरयाहरसे 
आराम देकर चुद्धि क्रनेका पूरा मौका देना | इसलिए छोटे उपपा्ं 
भी अधिक्से अधिक आराम लेनेक्री कोशिग हानी चाहिए, वाहि झरीरढी 
शक्ति इघर उधर पच न हाऊर अन्दरूनी घद्धि कायमें ही खर्च दो | 

हफ्वे उपवासमें या कमजोर अवश्याओमें छोटे उपवासमें भी, धरपपा 
की उत्तम ध्यचस्था होना नितांत आवश्यक है, अ्यथा उपयासका संपूर्ण 
ल्‍ाभ नहों मिलता और कमी-कमी मानतिक कष्ट दोनकी सम्मायनां रहती 
है। समझदार सेवकसे फमसे कम बोलकर या इशारे आदिसे वाम 'चछ 
से, तो उपयासमें शान्ति यनी रद्दता है | 


<« उपवास तथा बजने 


उपवासमें शरीर शुद्धिक साथ-साथ वजन भी कम होता है। दैनिक 
फाय चाल, रफमेंयाले मध्यम स्पक्तियोंत्रा यजन एक दिनमें एक पीढ्से 
सेवर दो-तीन पीडतक भी घटता है । उपवास पहले दो तीम दिन धजन 
कुछ तेजीसे गिरता है। यादमें वजन गिरनेकी गति कम होकर रोज 
आधामे एक पश्िितक रहती है । 

किसी मोटे ब्यक्तिका चलन रूम्ये ठपदासफे प्रयम सत्ताएमें १४ ऐे १८ 
पौंढ्तक कम हुआ, तो डिसीका मिर्ष ७ से १० पौडतक । 

उपवास फालर्म घजन अवध्य फम द्वाता है, ऐकिन शद्दिर कारण 
शरीग्फी रस-्दृण शक्ति ( 88शग्रा|ध१८ ए०ए८ा ) पदती है। इसलिए 
खाम्रकर छोट उपयार्शमें गया हुआ वजन सावधानी रचमेपर आशनीते 
मिल जाता है । 

उपग्ञासफ्रे ग्राद खजन खदिके छोमते खुराक प्यादा नहीं ऐैना घादिए।] 
भूखते थोड़ी फम, आसानीठे इजम इनेवाली खुगक मैनी चादिए। 


् 
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उससे वजन क्रमश बढने लगता है। उपवासके बाद वजमकी अपेक्षा 
स्फूर्ति तथा शक्तिपर अधिऊ भार देना चाहिए | 


९, उपवासकी व्याख्या 


सादे पानीका उपवास ही सह्दी अथर्मे उपवास कट्टा जा सकता है। 
सादे पानीफे उपवास शरीस्के आन्तरिक अवयर्वोको पृण आराम मिलता 
है एवं उस आाराममें संचित की हुईं शक्ति झुद्धिमें छग जाती है। आयाम 
तथा ध॒द्धि उपवासका सार है । 


१०, उपवास सम्बन्धी तैयारी एवं सावधानी 


उपवासकी पूर्चतैयारी उपवासके पहले दो एक दिन अल्पाह्र 
या रसाहार या प्रवाद्दी आद्यार लेकर रहना उचित है। ऐसा फरनेसे 
प्रय्यक्ष उपवासके दिनोंमें भूस तथा फमजोरीके कारण तकलीफ फम 
होती है । 

सायधानी $ पूर्ण आह्ारस उपवासपर एकदम आनेसे अधिक 
कमजोरी, घढी भूसके कारण सिरदद, घबराइट तथा बेचैनी होनेकी समा 
यना रहती है। 

फमजोर मनके व्यक्तिको उपवासके बादके खुराककी जिम्मेदारी दूसरेको 
सौंपकर निश्चिन्त रहना चादिए। इससे मन शात रहेगा और खानेमें 
असंयमया डर नहीं रहेगा | 


११, छोटे उपवासका महत्त्त 


(१ ) छोटे उपवास करनेके लिए किसी चिकित्छालयर्मे प्रवेशकी 
आवश्यकता नहीं है, घरपर ही आासानीसे हो सफ्ते हैं । 

(२ ) झद्दरके कमचारी तथा देशातक मजदूर किसानकों भी लगी 
छुट्टी नहीं मिलती | एकनदो दिनक्रा उपयास दैनिक-काय करते हुए वे 
कर सकते हैं। शनिवार तथा रविवारका उपयोग एकनदो दिनके उपवास 


पड२ भराकृतिफ चिकिस्सा पिधि 
के लिए किया जा सकता है। छोटी घुट्टियोका मौका देसफर पाँच छत 
दिनके उपवास भी घरपर किये जा सकते हैं । 

(३) तोम रोगों, जैसे सिरदद, एसी, सुकाम, ग्रददजमी, पेमिश 
आदियें उपयास जादू जैमा काम करता है| घुप्वारफी धाल्तमें तो उपवास 
ही एकमात्र अयूक इलाज है। त्तीम रोगियोंक्रो उपवासकाछमें प्यात 
अधिक खूगठो है | उस समय पानी पीनेते टादिम मदद मिस्ती है। 

(४ ) रोगप्रतियंघक गुण मी उपयासमें है। स्वास्प्यको बनाये रफने 
के लिए पीच-दीदमें एक आधा दिनका उपवास कर सेनेसे यदुत रूम 
शेव्ा है। 


१२, उपचास तोड़नेकी विधि 


प्रति सप्ताइ आधा दिनका भोजन छोड़ना आसान एरय श्याम 
दायी है। 
सुपहका ना'ता तथा दोपहरफा भोजन लेकर, रोजफी छरइ काम करी 
शामका सोजन छो इना चाईिए। भूग्यक$ फारण नींदन आनेके रूभण दी पने 
पर ग़तकों सोनेके पूव ठंडा पानो पी छेनेसे प्राय नींद आ जाती है । 
अध उपयासफ दूसरे दिन भूष्य तीय छगती है, दारीर दुछ इसका 
मी एगठा है । तीत्र भूग्वत्रे कारण रोजकी छपेशा अधिक खानफी म्दचि 
हो जाती है | दुछ छोग एंसा पर भी डाछते ई। इसते छामऋ बदले 
हानि होनकी संमायना रएइठी है। 
शामका भोजय छोड़नेडी दश्सि दोपदरझा माजन अधिक प्रमाणमें 
करना मी दानिश्यरक है। 
अघउपयासके णाद 
पता दि अंज्याइर जम मैन है 
दसरा दिये । पृण आदर कम ने० ६ 
तीगरा दि। पू्ण आद्वरह्रम मन हे 


एक द्निका उपवास 


डपवास 


७५३ 


उपयोगिता प्रति सप्ताह अआर्ध उपवास या पंद्रह दिनमें एक दिनका 
पूरा उपबास, छोटी-मोटी ग्रीमारी सर्दी, खाँसी एवं बदहवजमीसे बचमेका 
राजमाग है। नीरोग्री रहनेकी दृष्टिसे यद नियम अपनाना चाहिए | 


पूवतैयारी 
उष पान 

पहला दिन. नाश्ता 
दोपहरका मोजन 


| 


प्रति दिनकी 
त्तरह 


शामका मोजन प्रति दिनकी अपेक्षा आधी माप्रामें 


उपवाषके याद 


प्रहत्य दिन अल्प आहार क्रम नै० 
दूसरा दिन पूर्ण आहार क्रम न० 
तीसरा दिन पूर्ण आह्वार कम नं० 


दो दिनका उपवास 
पूवतैयारी 


पहछा दिन. अब्य आद्ाार म ने० २ 


उपवासके बाद 


पइला दिन 
दूसरा दिन 
तीसरा दिन 
चौथा दिन 
पाचवाँ दिन 


प्रवाह्दी आद्वार क्रम न॑० 


शुद्धि आहार 
अल्प आद्वार 
पूर्ण आहार 
पूणं आदह्यर 


कुल दिन पूवतैयारी उपवास 


६ १ दिन 


२ दिन 


१५॥ 
हर 
६24 
के 


0 हर न 


रे 
नें? १ 
नंग्र 
नं? १ 
नण्र 
पूण आह्ारपर आनेर्मे 
३ दिन 
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तीन दिनका उपयास 
पूवतैयारी उपवास शुरू करनेके पूथ एक दिन शदि भाह्यछम 
न० १ पर रहा चाहिए । 
उपवासऊ याद मु 
पहला दिन प्रगशही आह्वार क्रम ने० 
दूसरा दिन 3 प्रवाह आद्वार ,, नै 
तीमय दिन दि आदार 3), ने० 
चौथा दिन शाद्धि आर ,, नें० 
पॉचवाँ दिन अच्यादार $ ने० 
#ठा दिन १ अल्यादार 9. नें० 
सातयाँ दिन पूण आहार ,, न॑० 
आठवाँ दिन + पृण आहार. # नै० 
बुल दिन पूर्वतैयारी. प्रत्यक्ष उपाण पूर्ण आद्यारपर आने 
१० १ दिन ३ दिन ६ दिन 


नए 2 0 न आय ल्‍ज नण 


चार दिनफा उपवास 
पूवतैयारी चार दिए उपयास करनेकी ध्ष्टिसे पूवतैपारीड लिए 
दो दिन चाहिए । है 
पहुछा टिंन अढ्गहार क्रम उ० ३२ 
इूसरा दिन शुद्धि झाइर ह्रम न॑० १ या मम प० २ 
उपवासऊे बाद 
पहचय टिने पवाह्दी आद्यर क्रम नै० हे 
दूमरा दिन प्रत्राद्दी भादर ,, ॥# रे 
तीवर दिन द्वद्धि आहार + 7 है 
खोया दिन ुद्धि भादार ,, /|९ रे 
पॉसयों दिन. आाताद्र क्र 
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छठा दिन अचस्पाहार क्रम ने० २ 
सातवाँ दिन पूर्ण आहार 9 नें? है 
आठवाँ दिन पूर्ण आहार » नेंग २ 
कुछ दिन पूर्वतैयारी प्रत्यक्ष उपवास पूर्ण आह्यरपर आनेमें 
श्र रदिन ४ दिन ६ दिन 
पाँच दिनका उपवास 


पूबतैयारी. पूर्॑तैयारीके लिए दो दिनकी आवश्यक्ता रहेगी । 
पहला दिन : अल्पाह्दार क्रम न० २ 
दूसरा दिन शुद्धि आह्वार क्रम न० १ या क्रम ने० २ 


उपवासके बाद 

पहला दिन रसाहार क्रम न॑० २ 
दूसरा दिन प्रवाहदी आद्वार » नें? रे 
तीसरा दिन.) क्र 9» ने? दे 
चौथा दिन शुद्धि आहार » नें? १ 
पाँचवोँ दिन. »>.. » » नें? रे 
छठा दिन अल्पादह्ार नें? रे 
सातवों दिन ऊ » नें० २ 
आठयों दिन पूण आहार » नें० रै 
नोवोँ दिन »# रा] 9 ये रे 

बुछ दिन पूर्वतैयारी प्रत्यक्ष उपवास पूण आइ्वरपर आनेर्मे 

र४ २ दिन ५ दिन ७ दिन 
छह दिनका उपवास 


पूर्वतैयारी पूवतैयारीके लिए दो दिनकी आवश्यकता रहेगी । 
पहछा दिन अल्पादह्वार क्रम नं० २ 
दूसय दिन शुद्धि आहार क्रम नं० ३ या क्रम न० रे 
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ओर्खे बन्द फरके मनका शात रसकर आयम ररनेसे काफी शंकि 
सचित होती है। ओर बन्द फरके आराम करना पकाने दूर फरनंका 
सवभष्ठ एवं सरल उपाय है। 
(४) लेटना 

नींद ने आनेकी अधम्थार्मे मी आँएे बन्द करके निश्वेष्ट होकर धापा 
सममें लेटना उपवास-कालमें पृण झाराम करनेफा गाणा वरीफा है! 
(५) नींद 

उपबाए कारलमें नींद यहुत बढ़ी घुराक है। परेशानी, बेजैनी, परग 
इट आदि दूर परनेके लिए मींद सबसे उत्तम उपाय है। माग्रव 
सचस्या्मे सर्च फ्री गयी दक्तिकी एृर्ति तथा नयी धात्तिफा संदय नौंदक 
द्वारा होता है। उपवास काल आमानौसे व्यतीत फरन तथा उराकी अर 
बढ़ानेमे नीद सरत अधिक सदद दरती है। भाराम या नींद ठीक ने 
मिलनेपर शारोरिक तथा मानसिक येदना शुरू होनेकी संभावना रएठी है । 
(६) उपयास पूरा द्ोनेक याद आरामका म/त्त्व 

उपयास-कार्लमें रागोके लिए निइसेश पड़े रहना प्राय आसान है। 
रसाहार धरम हानेपर रागोको अयस्त स्फूर्विका अनुभव हमे छगता है। 
उस यत्त आराम छेना मारी पढ़ता है। 

उपवासऊे अतिम कालमें शरीरफी शक्ति काफी फम ह्वोनातीरै। 
उपयास तादनेक़े गराद समस्त शक्तिका उपयोग पायने-ियार्म छूगना 
चादिए । याख्ने, देखने, घूमने आदियें भ्राव्यक्रठारें अधिक शक्ति दर्च 
दोमैपर भूप्प झूम हां जाती है। ऐस मोझ्ेपर कमजोर रोगीक्ी ओर गसद 
फरके पढ़ रदना चादिए। 

उपवात बोड़नेड़े धुर्त बाद रणहारपर गुछ दिनतड रोगीरी 
कमजे'री यदती हुई दिखाए देती है, ुछ यजन मा गिरा है! शा 
फारण येद्द है कि शुरूम रसाहारकी मात्रा कम इनेस बद ऐोधायडी इंणिये 


मागण्प है अथात्‌ उपवागकी-सा दी ह्यिति गददों है। 
कुक छ 


रखादइार १ 78: 


पानीपर उपवास करनेसे पाचन क्रियामें ल्गनेवाली पूरी शक्ति शरीर- 
शुद्धिके कायमें लग जाती है। रसाहारका हेतु है पाचन-संस्थानकी यथा 
सम्भव अति अल्प॑ भम देकर उसकी अभिकाश शक्ति शरीर शुद्धि्मे 
झूगामा | इसलिए रसाद्दारमें फ्लरस कमसे कम लेनेका प्रयत्न करना 
चाहिए, न कि अधिकसे अधिक | रस उतना ही लिया जाय, जितनेसे 
शरीरमें अशक्ति न आने पाये और शरीर शुद्धिका कार्य चादू रहे एवं 
दैनिक कामकाजर्मे कोई सास तकलीफ न हो । 

मानस श्ासत्रकी इृष्टिस यह ध्यानमें रसना जरूरी है कि विशेषकर 
बुखार या अशक्तावस्थामे रसादह्वारक्की अप्रेशा पूर्ण उपवास ही आसान 
होता है। रसाद्वारसे भूल प्रदीस होनेपर भूखका काबूमें रखना मुश्किक 
होता है । 

जिनको भूखकी अनुभूति कम या बिलझुल नहीं होती, वे रताहारपर 
हम्बे समयतक आसानीसे रद्द सकते हैं । मंदाग्नि, बदहजमी, पेचिश, 
शरी२में मारीपन, सधिवात, सिरदर्द आदि बोमारियोंके लिए रसाक्षर 
उपयुक्त है | 

रसीले फर्कको चूसकर ही रसग्रदण करना स्वास्थ्य तथा पाचनफी 
इृष्टिसे उत्तम है। चूसनेसे रसका सम्पर्क बायुसे ब्रिल्कुल नहीं होता, वह 
ताजे तथा स्वाभाविक द्वाल्तमे मुँहमे प्रवश फ्रता है। चूमनेसे रसमें छार 
अच्छी तरह मिलकर वह सुपाच्य हो जाता है और पेटमें वायु उत्तन्न 
नही, छरा है. ५ 

अशक्त रोगी, जो सन्तरा चूसनेसे थकान महसूस करता है, उसको 
रस देना चाहिए । रस घोौरे धीरे, कम प्रमाणमें व लार मिलाकर पीमैसे 
वायु कम या मिल्कुछ नहीं होती | 

११ 


१६२ प्राहतिझ चिक्रिस्सा-विधि 


रमाट्टारम नारियल्‍का पानी या ताजा नीराफा प्रयोग रसखके सम 
प्रमाणमे किया जा सकता है। 
सतरा, भोसम्वी, टमा7र, नारियछ पानी या नौराफ अभावषमें णग 
माजीके सूपया प्रयोग रसक सम प्रमाणमें फरनसे मी रशाहारका राम 
मिल जाता है| जहाँ उपयुक्त वस्त्र म मिलती हों, यों लाचारी अवस्पा 
में ही मुंगेषे पानी या बिना मकयनकफी पतझी छाठका प्रयोग फलूरश 
या साम भानीक सुपर अध प्रमाणमें करना चादिएं। 
साधारण स्वास्थ्यवाले व्यक्ति परिस्थिति तथा आवश्यकतामुमार 
रसाहार क्रम नं० १ था २ अथग प्रवाहदी आहार क्रम न॑? १ या २ पर 
एफ दिनसे छऐेकर सात दिनोतक रह सकते है । विशेष मूस्य तया फमआंग 
छगनेपर उसमें प्रति खुराफ १० से १५ सोला या २० तोल रण, छाए 
या सूपकी वृद्धि की जा सकती है। एफ छुराकमे ४० तोरेसे अधिक 
रस, छाछ या सूप छेमा उथित पहीं है। प्रतिदित चार घुराक 
पयात्त दीगी । 
रसाद्टारक दिनों्मि जहाँतिक दो सबे, फठित या थक्रा देनेाले भगे 
घचना उचित है। 
१. रसाहारके याद आद्वारपर आनेका क्रम 
एक दिनफे रसाद्वारफे याद 
पहला दिन $ अव्याद्दार मम भै॑० मे 
दूसरा दिन पूणआहार + ४7० ३ 
सीछरा दिन पूणखाक्षः # ने हे 
दो द्निया रसादार 
पूथतैयारी अन्‍्पाह्र छम मेण् २ 
रणाइररू याद 
प्रहस्य दिने ? प्रगाहो आइर झूम स० है 
दूराग्गर दिन झ्द्मिआादार +% ९ ?ै 


तीसरा दिन 
चौथा दिन 
पौँचवाँ दिन 
छठा. दिन 


रसादहार 
शुद्धि आहार 
अब्पाह्यर 


है 


पूर्ण आहार 


सातवाँ दिन ३ ,, 9 


तीन दिनका रसाहार 


क्रम नं० 


99 


नं० 
नं० 
नं० 
नं० 


पूर्व॑तैयारी रसाहार शुरू फरनेके पूर्व एक दिन 


मं० १ पर रहना चाहिए 
रसाहारक बाद 
पहला दिन 
दूसरा दिन 
तीसरा दिन 
चोथा दिन 
पोंचवाँ दिन 
छठा दिन 
साठवाँ दिन 


चार दिनका रसाहार 


प्रवाही आाहार क्रम न० 


शुद्धि आह्र 
99 93 
अब्पाहार 
१2 


पूर्ण आहार 


97. 9 


ढ 


मं० 
संग 
नैं० 
ने० 
संग 
न्‌० 


#0 #ै० ा ० #0 


शुद्धि आहार क्रम 


न न नयी -७ #0 +७ नए 


पूवतैयारी चार दिनका रसादह्वार फरनेढ्ी दृष्टिसे पूर्वतैयारीफे लिए. 


दो दिनकी जरूरत है। 
पहला दिन 
दूसरा दिन 
रसाद्वारके बाद 
पहला दिन 
दूधरा दिन 
तीसरा दिन 
चौथा दिन 


अल्पाशर 
शुद्धि आहार 


प्रम॒ नं० 
9 न 


प्रवाही आद्वार क्रम नें० 
» न 
छः से? 
झ सें० 


शुद्धि आहर 


99... 799 


अल्पाहार 


र्‌ 
र्‌ 


न) न ७ कर 


१६४ प्राकृतिक चिकित्सा विधि 


पांचवां दिन अल्पाधर क्रम में० रे 
छठा दिन पृण आहार 9 न हैँ 
सातवां दिन. » » ह ये रे 


पाँच दिनया रसाटार 
पूथतैयारी पूकतैयारीके ल्एि दो दिनकी आवश्यकता दोगी | 
पहला दिन अस्पाहार प्रम न॑० हे 
दूमरा दिन धद्धि आदर ह ने? है 
रसाद्वरऋ ग्राद 


पहणा दिन प्रवाही आदर  मैंस मै० हे 
दूसरा दिन शद्धिआशर #ऋ नै० १ 
तीराया दिन $9 # ४» न दे 
चौथा दिन अस्पाधर » नें? रै 
पोंचवों दिन. #ऋ # ० रे 
छठा दिन पृण आहार फ्रम नै० है 
सातवॉदिन # » # ने? रे 
छट्दू दिनफा रसाहार 
पूबतैयारी 
पहला दिन अस्पाधर प्रम नै० | 
दूसरा दिन झदि आदर ७? रे 
रसाह्वारके बाद 
पहला दिन प्रवाह आहार प्रम पै० है 
दूसरा दिन चंद आहार » ने? है 
तीमय दिन #्र +४+ रा नर २ 
घोधा दिन अस्पाहार ने है 
पायवा दिन हि न 
छठा. दिन ? पूण आदर कप 
र्‌ 


सातमों दिन # # कक 


रसाहार 
सात दिनका रसाहार 
पूर्वतैयारी 
पहला दिन अस्पाहार 
दूसरा दिन: शुद्धि आद्वार 
रसाह्वारक वाद 
पहला दिन प्रवाही आहार 
दूसरा दिन । शुद्धि आहार 
तीसरा दिन + » 
खोौथा दिन अब्पाह्यर 
पाँचवाँ दिन ग 
छठा दिने पूण आह्यर 
सातवाँदिन ,, » 


स्राव दिनसे अधिक रसाहाक्‍ार 


क्रम न० २ 


9 ग 


क्रम न० 
#. यों? 
# न 
# ें० 
# सें० 
9 ० 
9. हों? 


ही] 


> 0 >> “(0 >> “(0 ब ४ 


१६५ 


सात दिनसे अधिक रसाहारपर रहनेकी आवश्यकता ह्ोनेपर रसाह्वार 
क्रममें ( रसफे समप्रभाणमें दिनमें दो बार सुबह शाम ) साग भाजीका 
सूप भी होना चाहिए, जिससे दरीरमें क्वार तत्त्वोंकी पृति योग्य प्रमाणमें 


होती रहे | 


लेकिन जैसा कि सात दिनसे अधिक समयका उपवास किसी विशे 
घशकी देसरेखमें होना चाहिए, उसी प्रकार सात दिनकी अपेक्षा अधिक 
लंवा रखाद्वार भी विशेषशकी सूचनाके अनुसार दोना चाहिए | 


२. प्रवाद्दी आद्वार 


साधारण -यक्तिके लिए लंग्रे समयतक रसाद्वारपर रहना मुश्किल तथा 
घायद खर्चीला भी दो सकता है। कमी-कभी रसाद्ारमें तीत भूखके 
फारण तृप्ति नहीं हो पाती। ऐसे अवसरपर प्रवाद्दी आशरका आधार 


छेना उचित होगा ! 


१६३ प्राष्तिझ चिकित्सा-विधि 

अल्पश्रम था विल्कुल भ्रमन करनेवाले ध्यक्तियोंे लिए प्रयादी 
आइारपर रदगा आसान होगा। उसमें तृप्तिफे साथ-साथ शुद्धिका भौ 
शलाभ मिलेगा । 

मंदारित, कब्ज, रतचाप, पेशांयकी सयावट जादि रोग प्रयाशी 
आद्वार लयमदायक हैं । 

प्रवाही आद्वारपर एफ, दो या तीन सप्ताइतक आरानीसे रहाजा 
सकता है। आहारफ्रमर्म पाये गये प्रवाह आहार-क्रमकी मोग्राम आव 
इयकतामुसमार हृद्धि था फगा की जा सफती है । अवाही आहार विएक 
प्रमाणमें थोड़ी भू रपकर लेनसे ही थम होता है। बिना भूत अ्भिक 
माधामें लेनेसे वयभ दोनेकी संमायना नहीं रहती | 

प्रयाही आद्वारके बाद पूर्ययूचित आदारमर अयुमार क्रमश 
शुद्धि आद्वार तया अत्पाष्टार छेन॑$ बाद पृण आदह्ारक्रम पर जाना 
उचित दोगा ! 

प्रवाही जाद्यार प्रमर्मे क्रशति आन॑ंत्री संभायना पसमया विशयुर 
नहीं रहती । 


३, शुद्धि आद्ार 


देग आर्पिक श्यिहिक कारण जीण रोगीकी शअवस्यामें समाखऊे अधि 
कांश रपति पौंफो अपना दैनिक फाय फरना पढ़ता है। 

द्रीर्ण रोगोंमि पृण घुदधिके लिए लव समपत्तक उपयास था रमादस्फ्री 
आवश्यकता रइठी है। ये उपयास या रसाह्ारपे लिए विडित्तारपर्म 
रदफी जरूरत है | छेडिन समय सथा डार्यामायष्टी हाल्तमे परपर ही 
बुद्धि स्म्रहार ( ऋय पर २) पर रहकर आना राधगार करे हुए ६ मसे 
ही छवे शमय पर्यों न हो ) बारी? शद्धिका फायदा राइहा है। प्रदधि 
शादह्ार बच्ची साग-माडियोंका प्रशाग करना निदाय कऋायशपक रा 
इस आदास्स सापारण शरोर शक्ति बनी रह सफ़ता है । 


रसाद्वार १६७ 

इस दृष्टिसे शुद्धि आह्वारका विशेष महत्व है। ३४६ महीने या 
विशेष झअवस्थार्मे एक साल्तक उपर्युक्त आद्वर ऋमपर रहकर नीरोगी 
अवस्था प्राप्त की जा सकती है | 

शुद्धि आद्वारमें अन्‍्नके सिवा फल ( कैलछा छोड़कर ), साग, भाजी 
( चूरन, आलू , कंद छोडकर ), दूध दही सत्र आ जाता है। इसलिए 
शुद्धि आद्वारफे बाद पूण आद्वारपर आना आसान है | 

पूर्वचूचित आद्वार-क्रमके अनुसार शुद्धि आशरके य्राद अव्पाह्र तथा 
यादमें क्रमश पूर्ण आहारपर आना चाहिए | ७०० 


आहार-क्रम : १87 


१, आहार-क्रम न० २ 
रसाद्वार-क्षम न० १ 
६ बजे नीयू १, अमृत १॥ ठोला, पानी २० ३० तोश 
९ यज्े संतरा या मोसंयी-रत ५ तोला + पानी १५ तोला 


या 
नीयू १, अमृत ?॥ तोहा, पानी २० ३० तोश 
श्र प्र्जे 7 0 १2 जा 
4 बजे ठ्ः 99 कक 


₹्‌यजे छः ] 
आदार-क्रम न० २ 
रसाहार-क्रम न० २ 

६ बचे नीयबू १५ अमृत हे तोल, पायी २० ३० तोश 

९ यजे संठरा या मोसेवी-रस १० तोा + पानी १५ तोष्य 


या 
नीपू है, अमृठ हे तोल, पानी २० ३० ऐला 
१३ ये 99 ] | 
३ बजे 99 ॥ कु 
७ बजे 9) है 


१5 
आद्वार क्रम न० है 
प्रवाष्टी या ठरल आदारन्यम नंण् २ 
६ पज्जे  नीयू २५ आखत २३ वोट, पानी २० रे० सोडा 
९ ग्रे सत्य या मोरादी-ए्स १५ ठाख्य +पानो १५ रुथध्य 


१२ बजे 
१ बजे 
६ बजे 


आह्ार-क्रम १६९ 
या 


मलाई था मक्खन निकाला हुआ दही ५ तोला या महा 
१२० तोला+पानी १५ तोला [ संतरा या भोसम्पीके 
अमावर्म | ] 


या 
टमाटर सूप १० तोछा + पानी १० तोलछा 
या 
ताजे टमाटरका कचा रस ५ तोला + पानी १५ तोला 
9) 7) 99 
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< बजे भूस होनेपर नींबू १, अमृत २ तोला, पामी २० १० तोला । 


आहार-क्रप नं० ४ 


प्रवाद्दी आह्ार-क्रम न० रे 


६ बजे 
९ बजे 


नीबू १, अमृत २ ठोला, पानी २० ३० तोला 

संतग या मोसब्रीका रस २० तोला + पानी १० 

तोला या टमाठरका सूप्र २० तोला + फनी १० 

तोल्प या ताजे टमाटरका फच्चा रस १० तोला 
+पानी २० तौला । 

या 
( मोरम्बी या संतरेके अमावर्मे ) 

सलाई या मक्खन निकाला हुआ दह्दी १० तोला 
+पानी २० तोला या मक्खन निकाली छाछ २० ठोछा 
+पानी १० तीछा | 


१७० प्राक्ततिरु चिकिस्सा-विधि 
१२ बने पीछे ल्सि अनुसार 

३ बजे 

६ बजे 


जग (24 
८ बजे भूस होनेपर नीयू १, अमृत २ तोस्य, पानी २० ठोहा । 


आहार क्रम न० ५ 
प्रवाद्दी आहार-क्रम न० ३ 
६ बजे नीयू १, अमृत २ तोला, पानी २० ३० तोटा 
* बजे छाछ २० ताला 
या काफी ( दूध १० साझा, फाफीका पानी १० सोल ) 
या काढ़ा ( दूध १० तोछ, झाड़ेका पानो १० गोढा ) 
१३ बजे छाछ २० ताला, २ शन्तरा घूसफर 
३ बजे: कापी या काड़ा ९ पजेक़ी सरहद 
५ गरजे (साग तथा पत्ती भाजीका ) सूप २० सोल्प 
७ पजे दही १० तोटा ( ब्रिमा मस्यदुका )+ पाती ३०शोश था 
फ्राफ़ी या कादा सुबह ९ बजेझी तरह + २ उन्तरा ध्ूमफर 


आद्ाार-क्रम न० ६ 
शुद्धि आहार-उम न० ३ 

६ बजे भीयू ?, अमृत २ त्ोला, पानी ३० ३० ग़ोश 

+ मजे दूध २० होला या (दही ३० त्रोब्य+प्रगी १९ तांता ) 
या माझसन निफॉली छाए ३० होसा या (दूध रे 
गार्य + काफी या क्रोठेका पानी १० ऐश) + गुर 
३ तोना 

२३ पठे छाए ३१० सोला या दी २० तोशा+ टमाटर तथा कर्यी 

छागन्माजी १० १५ घोर या उररी शाग भारी पैच्या 
ह५ सोशा 
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आइद्टार क्रम १७१ 


ह बजे मोसंत्री ३ या सन्‍्तरा ३े चूमकर या छाछ २० तोला या 
( दूध १० तोला, काफी या काढ़ा १० तोल्य ) 

५ बजे (साग तथा पत्तीमाजोका ) सूप २० ३० तोला 

७ बजे ( दही २० ताला + पानी १० तोला ) या छाछ ३० तोलछा 
या दूध २० तोला या ( काढा या कापी १० ताला + दूध 
२० तोल्ाय )+ गुड ३ तोला 

तथा 

कच्ची सागभाजी तया टमाटर १०या १५ तोलाया 
उबली सागमाजी १० या १५ तोल्य या फ्छ ( मुलायम 
हलके जैछे पपीता, चीकू, आम आदि ) २० २५ वोला 


आहार-क्रम च० ७ 


शुद्धि आद्वार क्रम ने० २ 


६ बजे नीयगू १, अमृत २ तोला, पानी २० ३० तोला 
९ बजे दूध २० तोला या दही २० तोला या छाछ ३० तोला न 
सूखा मेवा १ १॥ तोला 
१२ बजे दही २० ३० तोछा या छाछ ३० ४० तोछा, उबली साग 
भाजी १५ २० तोला, टमाटर ५ १० तोला, चटनी १ तेला, 
कचूम्बर २ तोल्य 
३ बजे सन्तरा या मोसम्पी ३ चूमकर या ( १० तोलछा फापी या 
काढा + दूध १० तोला ) 
६ बजे ( दद्दी २० ३० तोला या दूध २०३० तोला या छाछ 
३० ४० तोचछ्ाय )+ सूखा मेगा ५ ठोला+( फ्क ३० ४० 
तोलछा या सागमाजी २० तोछा )+ कचूम्यर २ तोछा + 
चटनी १ तोलछा 


सूचना (१ ) खसे मेबोर्मे तेलीय मेबे--ब्रादाम, काजू, अखरोट 
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शामिल नहीं करना चादिए( विशवमिद्, झाली द्वाप्त, लए, अंशीर, 
जदादू आदि ले सकते हैं । 

(३ ) दूध तथा उब्ली खाग भाजी राम नहीं लेना शादिए। 
दूधरे साथ पर तपा सूस्बे मंबोंका संयोग उचित है। उयली साग मारै- 
का मेल दह्दीके साथ किया जा सकता है। 


आह्ार-क्रम न० ८ 


छल्पाद्ार-क्रम नं० १ 
६ पजे नीयू १, शहद २ तोला, पानी २० ३० सास्य 
९ ये दूध या दही २० ठोलया था छाए ३० ४० तोला + एूपा 


मंब्रा ३ तोला 
या 


दूध २० तोषा + काफी या काड़ा १० तोता + गृह ३ तर 
१३ जे सिचष्टो या चायल या रोटी २ ३ होस्ा+ माजी २० ऐेश 

क॑ चरनी १ हांला + सोपरा १ तोत्य + कयूखर ता 
फकह्पी साग भाजी ५ १० ताला + सकूयन ह॥ हांझा 

३ यजे सम्तरा या सासम्पी ३ घूमकर या ( काफी या काढ़ा १० 
होश +दूध १० ताला ) 

६ यते ; दद्दी या दूध २० ताला या छाए ६० तोर्थ, पर ३० ३९ 
ठोल्ा या साग भाजी २० शोला, फर्चुंरर २ तांशा, बद्नी 
१ होल, कघ्नी साग-माजी तथा टमारर १० दोहा 


आद्वारन्क्रप न० ९ 


पत्पाद्सत्कम पें० २ 


८६ पते नौमू ?, पाती "* ३० ऐोल्य हे 
4 यत्े । दूध या दही २० तोला या छाए ३१४० डी, एिए 


या एूसा मेगा $ सो 


आद्वार-कम १७३ 
या 
दूध २० तोत्य +काफी या काढा १० तोला + खजूर या 
खखा मेवा ३ तोलय 
१२ बजे अनाज ४५ तोला, उत्र्ी साग भाजी २० तोला, कचुम्बर 
तथा फच्ची साग भाजी ५ १० तोछा, खोपरा १ तोला, 
चटनी १ तोला, मक्खन २ तोला 
३ बजे सन्तरा या मोसम्बी २ चूसकर 
या 
नीबू १, शुद्ध या शहद २ तोलछा, पानी २० ३० तोछझ 
या 
कापी या काढ़ा १० तोला +दूध १० तोल्प 
६ बजे ; द्टी या दूध १० तोला या छाछ ३० ४० तोला, सूखा 
मेवा या खजूर ५ ७ तोला, कच्ची साग भाजी तथा टमाटर 
२० ठोला या पल या साग भाजी २० ३० तोला, चयनी 
१ तोला, कचूम्बर २ तोला 


आहार क्रम न्‌० १० 


पूणे आद्वार क्रम न० १ 

प्रात काल ५ ६ बजे उप पान, पानी ३० ४० तोल 

नाश्ता ७-८ बजे (छाछ ३०४० तोला या दूध या दही 
१ पाव )+ सजूर या अन्य सूसे मेवे ( किशमिश, काला द्वाक्ष, भंजीर, 
जर्दालू ) ५ ७ तोला 

दोपह_रका भोजन ११ १२ बजे ? अनाज ५ १० तोला, पकी साग- 
भाजी २० तोला, कचूम्बर तथा कच्ची साग माजी ५ १० तोछा, खोपरा 
१२ तोला, मक्खन २ तोलछा, चयनी १ तोला 

तीसरे पहर ३४ बजे प्यासके अनुखर पानी पोना या नीबू १+ 


+ 


पछ४ प्राृतिझ दिकिस्सा विधि 
वानी या (योयू ५ दाद या गुद रसोढा, पानी ३० होडा ) पा 
सम्तरा या माहस्वी हे 

शाम या रातका मोजन ६७ यजे बेला २४, पपीता ३९ ३६ 
तोझा या अमरूद या अन्य फल २० छाल, छोपयरा १ २ सारा, फ्यूलर 
५ तोख्य, दूध १ ?॥ पाव 

आहार क्रम न० ११ 

पूर्ण आद्वार-क्रम न० २ 

प्रात काछ ० ६ बे उप पान, १० ४० तास्य पानी 

माइता ७८ पते (छाछ «० ४० सोशया दूधया दह्टी २० 
होछा ) + पजुर ५ १० तारा 

दोपदरका मोजन ११-१२ गले जनाब १० २० तोश, पक्की साग- 
आंजी २० ३० तोहा, फचूरर सपा कच्ची साग माडी ० १० तार, ऐड 
२ होल, दाल २ ४ सोल्ा, चरनी ₹ तोहा 

तीसरे पएुर ३ ४ जे. प्याधक सनुभार पामी पीया 

शाम या रातका भाजन छन्‍्ट बजे ठरहा हुआ घाष्रपन्द या 
आद्‌ या धूरन १० २० शोछा गा अनाज ५ १० तोला, पी सांग मार 
२०-३० ताला; फचूम्पर तथा कच्ची धांग भागी ५१० ऐश, एश २ 
तोस्य, दारू है हे शांणा या दही १ पाय या छाए ६९ ठेडा, घरनी 
३ तोणश 


२, पूर्ण आद्वार-कममस्सन्धो घूचनाएँ 


डियफों जस्‍्दी ही मोजन परके खारिस थना पढ़ता है; ह्र्पुष्त 


डा्ार-कर्मम इस प्रपार पक करें 
(१) दारइरशा मुफ्य सजन झामकों ठप शामश ए”शे मन 


दोपएरका कर, जिम शरार दापएरशो एह धरा २६ प्रपे इशम॥ गाण्मिई 
बाद दुएछ आराम मिछे । 


आहार क्रम १७०५ 

(२ ) छुबहका नाइता भूख होनेपर आफिसके समयमें दो से चार 
बजेके दरमियान फर । मामूली भूख झेनेपर सिफ नीबू, शहद, प्रानी या 
सतरा या मोसम्दी लेना उचित हांगा । 

(३ ) साग माजीमें पत्ती भाजीका प्रमाण कमसे कम आधा द्वोना 
चाहिए। आदू, सूरन, रतादू भाजीकी जगद्ट नहीं, बल्कि रोटीकी 
जगह उद्यालकर खाना चाहिए | 

(४ ) उपयुक्त आहार-म्रमर्मे वत्तुओंका प्रमाण अनुमानसे लिखा 
है। भूय अनुभव तथा संयमकों सामने रखकर प्रमाण तथा बस्तुओंर्मे 
फर्क कर सकते हैं। विशेषकर अनकी मात्नाके बारेमें अधिकसे अधिक 
सावधान रहनेकी जरूरत है । 


३, आद्वार ऋ्रमसम्बन्धी ठचनाएँ 


(१ ) आहार क्रमका प्रमाण, विविधता तथा दो आहार्रोके बीचका 
समय सबको एक तरह अनुकूल नहीं आता | इतके बारेमें पाठकफो 
फ्मी-कमी खुद ही निणय लेनेका मौका आयेगा | 

उपवास काले लिए, जो आद्वार-क्रम बनाये गये हैं, उसके प्रमाणमें 
शक्यत फर्क न क्रिया जाय । अगर किसीको कोई खुराक भारी पढती 
हो, तो उसमें फौरन कमी करनी चाहिए। लेकिन खुराक कम पड़नेपर 
उसके प्रमाणमें दृद्धि नहीं करनी चाहिए. | यद्ट सुरखित नियम है। 

काम काजको ध्यान रखरूर आहार-क्रमक समयर्म परियतन किया 
जा सकता है | लेक्नि दो आदह्वारक बीचक्रा समय ( अन्तर ) कायम 
रफनया आवश्यक है । 

(२ ) जिनको पेटमें चायु होनेक्री द्विक्षायत रद्दती है, ये रसाद्ारमें 
मोसेत्री या सत्रेका रस न पीकर उसको चूस छें। चूसते समय रसके 
साथ रार मिल जाती है। इसलिए वह सुपाच्य बनकर यायु पैदा 
नहीं करता | 

(३) सूखा सेवा या खजूरके अमावमे दूध, दही या छाछके साथ 


4७६ प्राकृतिक चिकिस्सा-पिधि 


गुड या अस्त मिला सकते ई । २० ताल दद्दी, दूध या झाएमें २ हरा 
गुड मिलाना चाहिए | काफी या कादा तथा दृधक्रे २० तांठे मिश्र 
२ तोशह हिसाइस गुद मिल्यना ग्रधीत माना या है। 

(४) पृण आदार-ममम दालका जिफ्र है। मध्यम भेणीड़ होरेंछ, 
जिईें शगीर भ्रम कम दाता है, उद्दें सिप मुँगक्ी दारू हो ( हिरऔ- 
घारी ) पानी चादिए। तुवर, चना, मयूर आदि दाल ( फिण्दैयाले ) 
कठिन धम करनेयाले मजदूरोंक लिए उपयुक्त है। 

(५ ) आहार-कममे आअमृतके स्थायपर शहद उतने ही प्रभाग 
लिया जा सकता है । अमृतकी अप्रेषा शहद ज्यादा सुपाष्य है। 

(६) रमाहार या उपवास फरनेक पाद आदारपर शेर 
लिए अभिक सावधानी रखी गयी है। विशेषवर ५, ६प७ दिनो 
उपयाभमे | 

आरते आसने फम प्रमाणमें आहारमें दृदि करना सुरधिय है। 
चिकित्सकके अमायमें घरपर प्रपोग फरनवालोंक सामने कोई समस्या 
शह्दो न हो जाय, इसका गरगाबर प्यान रखा गया है। 

अनुभवी विकिस्सक रसाद्वार या उपयवासडे ग्राद उपयास कंरनेयाहें 
इपलिकों इसमें यताये गये तमपत्री अपेणा झुछ ( एफ यादों टन) 
जस्दी खुराकपर रुप राकता है । लेकिन नये भदाद मस्यक्िकां ऐसा प्रयोग 
नहीं करना चादिए। 6९ 


अर * 2९ + 


१ पोषक तत्त्चोंकी उपेक्षा 


आजकल समाजर्म आहार तैयार करनेकी विधिमे काफो विक्ृति आ 
गयी है । उच्च-वर्ग या उच्च मध्यम-बगत्ने लोगेंमिं, जिनको फ़ुरसतका 
समय अधिक मिलता है, उनके घरकी स्तियाँ अधिकांश समय तरह-तरइक 
'स्ादिषँ तथा गरिष्ठ भन्न-पक्यान बनानेमे व्यत्तीत करती हैं, जिससे 
उमका पोषक तत्त्व कम हो जाता है। अक्तर 'स्वाद! पैदा करनरे लिए 
घी, तेल आदि जलाया भी जाता है । 

जन-समुदायका ध्यान पोपक तत्त्वोंकी ओर प्राय नहीं जाता, उसमें 
शानफा अभाव भी एक कारण होता है। लेकिन इस तरफ लोर्गोका 
दुलुक्य भी है। पोपऊ तत्वोंशे लिए प्राय महँग फल, मे३, घी, दूध, 
दहीकी ओर ध्यान जाता है। यह् सद्दी है कि इन वल्तुओका अभाव 
सबन दियाई देता है, इसलिए प्रतिदिन उपयोगम आनेवाली सस्ता 
वस्तुऑम पोषक तत्त्वेकी रक्षा करते हुए उनको पकाना या तैयार करना 
ओर भी जरूरी हो जाता है। 

पानीम भिगोकर अंकुरित करनेसे चना, मूँग, मूँगफ्ली आदि 
वस्तुओंके पोपक तत्व बढाये जा सकते हैं। साग माजी, रारी आदि 
उचित दंगसे बनानेपर उनके पोषक तत्त्व कायम रखे जा सकते हैं या 
अति अल्प प्रमाणमें कम देते हैं | 

आह्दार तैयार करनेरी विधिमें थोडा परिवतन फरनमेसे नित्य प्रयोगर्मे 
आनेयाली वस्तुओंसे अधिक पापण प्राप्त किया जा सऊता है। यद्द वात 
मी ध्यानर्मे रखनी चाहिए कि सच्ची भूखमें प्राइतिक स्वादकी आर 
झुकाव बढता है | 

द्दू 


48८ धराकृतिझ चिडित्मानविधि 


शिन बलुओकी जागकारी हम प्रकरणमें दो ज्ञायगी, उन सभी 
सस्‍्तुभों झा प्रयोग हमारे निड्ित्सारूपमे रागीई विकित्म-ययहूम परिम्वितिई 
अनुगार किया जाता है। इस प्रश्ारम तैयार ड्िया दुआ णाद्ार क्षा्त 
स्वास्प्प बनाये रगना भी आसान हो जाता है । 

रागी तथा नोरोगी दोनों अयखाओंगें इस प्रफारक आदारका समन 
मस्प दे । 


२ आद्दास्सम्बन्धी उपयोगी घबनाएँ 


इस प्रतरणमे करह आहार सैप्ार करन बारमे रिश्वृुत्त छयफारी 
नहीं देना है। केवल सोस्म दुछ उपयागों गिपम कताये ज्याप हैं 

(१) जई्हिफ सम्मय हो, आदरकों उसको खामाविद्र अगाम 
रूप लयान्मपाकर रशाना चादिए, जिससे द्तकी पक तत्यदि पर 
शाम घरीरतां ग्रिर सरे | मित तथा रागुलित आदग्मे दीपायुझा रात्त 
छिपा हु है । 

शर्ारको पुष्ट परमकौ धट्ेते अधिफ प्रमाधमें पोषफ तथा गरिष्ठ 
घ्तुकां सेपन करनेसे पाचन शत्थानक्ी अधिक भम्त करके भी झगगेब्गा 
पएण मिछता है। अधिकान पोषक तल रिना पये है| शौप६ जागो 
ग्रौहर निकल जाते हैं। दसझे अशावा पा यनर्सस्पात टिन प्रतिहिंत] कम 
छोर दाता जाता टै। आरायाए दग्म शा #कै, उतनी दी दराक एमेन 
शरीर स्पशप सपा पृष्ठ बगता है। 

(३) कहर पिशगत इचिर पता चाहिए, पढे मात त्िद्ाद 
है। यासोी, पथ तथा रंस्याद आदहरस झगरार रोगीका तरोपदरर गुग 
झआएर परठा है । 

श्गाद शा।र रिए पै" ह रापोंडों दा एई, एा दिएयुड पुभ्शन 
नहीं पहुयाना चादिय, नहीं को पममे कम दुस्यात परुयाता इेफ्रै। 
थी, स्यर्मे तरपर या भूनझर एपा गर्म मंगाेहै द्राए साथ पप्चपेंडा 


खाद्दार ३७९ 
स्वादिष्ट बनानेकी प्रथा है | इससे खुराकके प्रमाणकों सयत रखमेमें प्राय 
कठिनाइ ह'ती है। मनुष्यका झुझाव अधिक सानेकी ओर रहता है । 

सच बात तो यह है कि प्राकृतिक भोजन निसगत अधिक स्वादिष्ट 
होता है। हम अपनी गलत आदतोंक कारण उसका स्वाद नहीं ले पाते । 
इसके लिए. नयी आदत डालनेकी तथा संयमकी आवश्यकता हैं। 


(३ ) एक बारके भोजनमें एक ही प्रकारका अन्न स्ाना चाहिए.। 
जैसे गेहूँ, बाजरी, ज्वारी, चावल इनमेंसे फोई मी एक अन चुनफर, 
बदल-ब्रदलकर, खाना चाहिए | 

(४ ) रोटीको दाल, सजी या अन्य किसी पतछे पदाथर्मे डुबोकर 
था भिगोकर नहीं खाना चाहिए । रूखी रोटीको अल्गसे तग्रतक चत्रायें, 
जबतक वह लारसे पूरी तरह मिलकर गलेके नीचे अपने आप उतर 
न जाय | 

रोटीकों मक्खन, घी, तेल अयवा किसी सूसी वस्तुके साथ खा 
सकते हैं | रोटीक़ा ग्रास पूरी तरह निगलनेके वाद भाजीका आस भी 
मीच ब्रीचर्मे ले सकते ई। 

(५ ) एक बारके भोजन तीन-चार प्रकारकी वस्तुओंसे अधिक 
प्रकारकी वल्तुएँ नहीं होनी चाहिए । 

(६ ) भोजनके समय पतला पदाय अधिक प्रमाणमें लेनेमे आमा 
शयका पाचक रस पतला होकर कमजोर हो जाता है। पतले तथा ठोस 
पदार्थोका सेवन अलग अछग भोजरनोमें करना चाहिए। 

(७ ) मोजनके ठीक पूर्व या पश्चात्‌ कठिन मानसिक या शारीरिक 
भ्रम नहीं फरना चाहिए | सोजनके पश्चात्‌ कठिन भ्रम बरनेसे शरीरकी 
पूरी शक्ति पाचनके काममें नहीं लग पाती। साधारणत पूणर भोजन 
करनेके बाद थोडा आराम करना आवश्यक है। यक्रानझे पश्चात्‌ थोडा 
आराम क्रनेके याद धरीर स्वाभाविक अवस्था्में आनेपर ही भोजन 
करना चाहिए | 


१८२ भाजृतिक चिकित्सा-विधि 
(२ ) नीयू शरयत 

विधि नीबूबा रस २ तोश (एक नीयूका ), शहद या गुडट 
१ बोला, पानी ४० तोला । रोगी विशंषकी अवस्थानुसार गुड़ या शहदकी 
जगह 3३ तोरा नमक भी डाला जाता है। प्रात काल खाली पेट दारबत 
पीनेसे अधिऊ लाभ उठाया जा सकता है। 

गुण इस पानीर्मे मीबू होनेर कारण इससे अन्‍्ननली, आमाशय 
तथा छोटी और बड़ी आँतकी आंशिक सताई हांतो है | दस्त रुक जानेपर 
इसके प्रयोगसे शोचकी प्रेरणा हो सकती है। कम्जवाले भरोज इससे लाम 
उठा सकते हैं। उपयासक्रे मोत्रेपर जहाँ सादा पानी पीनेसे मरीजका जी 
मिचलाता हो या अरुचि द्वोती हो, वहाँ नीयू-पानी तथा शहद या गुड़ 
अच्छी तरद्द काम देता है | 


(३) दूव 

चार प्रकारके दूधझा उपयोग किया जाता है 

(१) कच्चा दूघ | 

(२) सीधी आँचपर एक उफान आनेतक गरम किया हुआ दूध | 

(३ ) छुकरमें भापसे गरम किया डुआ दूध | 

(४ ) मन्द ऑचपर गरम किया हुआ दूध । 

१ कच्चा दूध धारोण्य ही लेनों चादिए। जब गायके जारोग्य 
तथा स्वच्छताके विपयर्मे शंका हो, तब वैसा दूध गरम करके ही इस्तेमाल 
फरना चाहिए। दुग्ध कल्पमें कमी-कमी कच्चे दूधका आशिक या पृण 
रूपमें प्रभोग किया जाता है। उसऊे छिए दूधक बतनका गीडे कपड़ते 
एपेटकर गीरी रेत या ठेंडे पानीकी सतहके ऊपर (रेत या पानीको 
किंचित्‌ स्पर्श परते द्रुए ) छुली ठंडो दगामें रखना चाहिए, जिससे हवा 
रेत तभा पानीके स्पशसे ठंडी होकर कपडकी ठडककों अच्छी तरह कायम 
रख सके । बीच-यौच्में यतनके ऊपर ल्पेंटे हुए कपड़पर पानी छिड़कते 


रइना चादिए, ताकि बढ सूखने न पाये | 


आहार ८३ 
दूधकों इस प्रकार ठडा रखनसे उसका स्वाद बना रहता है. और 
उसको विगडनेसे मलीमोति बचाया जा सकता है | 

गुण धारोष्ण या कच्चा दूध सारक होता है | इसलिए दुग्ध कव्पर्म 
निनको पतले दस्त ( [7शैधगढ़ ) नहीं होते, उनको घारोष्ण दूध तथा 
उपर्युक्त विधिसे रखे हुए ठडे कच्चे दूधफा उपयोग करना चाहिए | कच्चे 
दूधमें अग्निका स्पर्श विल्कुल न होनेके कारण पोपक सच्त्व 'स! ( शा6 
गए्या। 0) पूण रूपसे सुरभित रहता है । 

२ सीधी आँचपर एक उफान आनेतक गरम किया हुआ दूध 
सीधी ऑँचपर दूध गरम करनेकी क्रिया करते समय दूधरमें एक उपान 
आनेरे बाद उसको ऑचसे उतार लेना चाहिए और तुरन्त दैँंक 
देना चाहिए । 

गुण दूधके ऊपर जो पतली मछाई जम जाती है, वह बाहरकी हवाके 
स्पर्से दूधकों बचाती है। इससे पोषक सत््व 'अ! ( शाध्या॥ ह ) की 
रश्ा हंती है । तुरन्त दैंक दनेते भा यह लाभ मिल सकता है । 

३ कुकरमें मापसे गरम किया हुआ वूध कुक्रका पानी 
उम्रलनेके बाद उसमें जब माप पूरी तरह तैयार ह्टो जाती है, तमीसे दूध 
गरम होनेके समयका दविसाब करना चाहिए । भाष तैयार हुए कुकरमें ४० 
या ६० मिनटसे अधिक समयतक दूध नहीं रखना चाहिए, अन्यथा वह 
भी अधिक प्र कुछ काजकारक बन जाता है । 

भुण ऊझुकरमें दूधर्मे यराहर आँचपर गरम किये हुए दूधकी अपेक्षा 
अधिक पोषक सच्त रदते हैं और वह कुछ सारक भी द्वोता है। पोषऊ सत्तव 
सो जो बाइरकी ऑँचपर नष्ट हो जाता है, बढ कुकरमे अधिक अंशर्मे 
सुरक्षित रहता है। दुग्ध-कल्पवाल्ञको कुकरमें गरम किये हुए दूधका प्रयोग 
करना चाहिए | 

४ भनन्‍्द आँचपर गरस फ़िया हुआ दूध मन्द आचपर अधिक 
समयतक दूध पकानेठे उसका रग बादामी हो जाता है. और उसपर रोटी 

जितनी मलाई जम जाती है। 


इ्टछ प्राकृतिक चिकित्सा विधि 

गुण इस प्रकारका दूध नहीं पीना चाहिए | यह दूध आसानीसे 
इजम नहीं होता और कब्ज कर सकता है। इसका पोपक सत्य सो 
( राधा ( ) पूरा पूरा जल जाता है। 

जिप्त दूधका दही ग्रनाकर मकबन निकालना हे, उसी दृधकों मद 
आवचपर गरम करना चाहिए। 


(9)ब्ही 7 

खनानेकी विधि भ्ल्तु तथा आशोहवाकों ध्यानमें रबकर साधारण 
बुनगुने दूधमे जामन डाला जाता है। जामनऊके लिए छाछ या दहीके 
कर्णोष्रों पतला तोड़कर उसका उपयोग किया जा सकता है | गर्माश्ने 
मौसमर्मे दा आसानीसे ३ ४ घंटेम जम जाता है। उडीके दिनोंमे एंसा 
करने लिए दूधकी गरमी तथा जामनपर विशेष ध्यान देना पडता है। 
जामन डालकर दूधकों एक बतनसे दूसरे बतनमें डालते हुए ३१४ 
मिनस्तक हिलते रहना चाहिए, ताकि दृषमें जामन अच्छी तरह मिल 
जाय। जमाये हुए दूधडों आवश्यकृतानुमार किसी एक या अधिक 
बतनमें मरकर गरम जगद्द्मे रम्प दीजिये | डाले गये जामन तथा गरमीफ 
अनुसार वह दूध ४, ८ या १२ घंरेमें दही बन जायगा | 


दहीकों इस्तेमाल करनेसे पहले एक छोटी मधथनासे उसको मप देना 
चादिए, ताकि उसके सब्र कण टूट जायें और वह रस्सी जैसा एकरूप हे 
जाय | इसको मद्ठा भी कहते ई। 

दही दूधकी अपेक्षा इल्क़ा माना जाता है। शर्मक्रे मीसमर्म दूधकी 
अपैज्ञा दद्ांका अधिक उपयोग किया जाता है। पेचिश्को ब्ीमारीमें 
तथा दुग्ध-्यत्पमें जद्र पतले दस (वीवभाएए्ठ ) अधिक दते हों, तप 
उसको फाबूमें लनेवे लिए. दह्दीका प्रयोग किया जाता है। दमाऊे 
मरीजको दमा-शमनऊे बाद दृघकी अपेक्षा मीठा दही अधिक अनुवूछ 
आता देखा गया है| संग्रहणीक मरीजको मद्ठेसे हाम द्वोठा हैं । 


के 


आद्वार पृद्जु 
(५ ) मद्ठा 
मद्ठेके प्रऊार 


(१) सिर्फ दहीको छोटी सथनीसे मथऊर पतला बनाना | 
(२) दह्दीकों मथकर (१ सेर द्ठीमें १० या २० तोश ) 
आवश्यकतानुसार पानी मिलाना | 
(३ ) दह्दीको मथकर मक्सन निवाल लेनेके बाद केवल मक्खन 
जितना पानी मिलाना | 
गुण दद्दीको मद्धा बनाकर उपयोग करनेसे वह दद्ठीकी अपेक्षा 
सुपाच्य दो जाता दै। दही जय मथा जाता है, तब उसमें थोडी इवाका 
भी मिश्रण हो जाता है। इसलिए पाचक्र रस दहीके यारीकू कर्णोर्म 
आसानीसे प्रयेश् कर सकता है। इससे मद्य जल्दी हजम द्वोता है| 


(६) ठाछ 


बनानेकी विधि दद्दीको त्रिलोनी या मथनीसे द्विलकर उसका पूरा 
मकक्‍्सन निकाल लेना चादिए | मक्खन निकाल्त समय दहोके अनुणातर्मे 
आधा पानीका मिश्रण करना चाहिए। जितना मक्खन निक्छे, उतना 
अधिक पानी और भी मिलाना चाहिए | मान छीजिये, १० सेर दद्दीसे 
आधा सेर मकक्‍्सन निकारा गया, तो उसमें पानी ५ सेर नहीं, ५॥ सेर 
मिलाना होगा | 

गुण छाछमे मासपेशियोंको मजयूत बनानेका गुण है। दही या 
दूधर्म तो वह है ही, छेकिन मक्सन निकाल लेनेपर मी छाछमें यह ग्रुण 
अविच्छिन्न रूपसे रह जाता है | 

सग्रहणी, पेचिश आदि बीमारियोर्मे इसका उपयोग क्या जाता 
है | दरीरकी मामूली शुद्धि हो जानेक्रे बाद छाछ-क्ल्प करा सकते हैं। 
इससे एक तरफ शुद्धिकी मिया होती है, तो दूसरी तरप मरीजर! थोडा 
पोषण मी मिलता रहता दै। छाछमें मक़्खनके अलावा दूधके दूसरे 
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एब्र पोषक तत्व मीजूद रहते हैं | गरीगेंक्रे लिए छा यहुत फ्रीमती 
ब्स्त है। 
(७) फोफी ( गेहूँकी ) 

.. पाउडर या घुकनी बनानेकी विधि गेहुँकी साफ़ करके तमेपर सन्द 
अचिसे विल्कुछ काला हो जाय, इतना सेंक़ लेना चाहिए, जिसते गेहुँका 
दाना अन्दर-बरादर एकदम काला हो जाय | बादमें उतकों शक्फ्रीमे 
पीसकर या खलवत्तेम बूटकर उपयोगमें म्यया जा सकता है । 

प्रमाण कॉर्फीमैं दूध ओर पानौका प्रमाण रोगीकी अवस्पापर 
निर्भर रहता हैं। फिए मी खाधारणतया प्तीन प्रकारकी कॉफी बनायी 
जाती है | 


प्रकार दूध पानी अमृत कॉफीका पाउडर या बुकनी 
१३ १० तोला १० तोण २ बोल भाषा बोल 
२ १० तोला ५ ठदोला १॥ तोला टी 
३ ५तोला १० ताला १॥ तोढा ्र 


९३ 

तैयार फरनेकी विधि आवश्यकतानुसार पानी मिलाकर उसकों 
झआगपर उबाल क्षीजिये | आँचसे उतारकर उसमें ऊपर बताये अनुसार 
दूध और अमृत डाल्मि। अन्तर्मे इसको छोटी तारकी छलनीसे छान 
लीजिये | कपड़से भी छान सकते ई, लेकिन ऐसा करनेठे दूधकी मलाई 
भी छन जायगी । 

सूचना कॉफी तैयार करते समय पानी २५ तोला अधिक रफना 
चाहिए, ताझ़ि उगल्तेके वाद जितनी जरूरत हो, उतना ही पानी बचा 
सकते है | 

गुण * चाय, कॉफी, फोको आदि यसमोमे फेंसे हुए छोगोंफी आदव 
दूर करनेके लिए. इस कॉफीका उपयोग किया जा सकता है| गेहुँडी 
फॉफीसे दारीरफो किसी प्रकारका मुकसान नहीं दोता। पीनें्मे स्वादिष्ट 
और वायुनाशक भी है । यद पनेमें दूधकी अपेशञा इलकी हैं | 


आहार ब८७ 


(८ ) तुलसी वाढ़ा 


प्रकार दूध कादा-पानी अमृत तुल्सीपत्ता 
१ १० तोला १० तोला २तोछा. पाव तोला 
२ १० तोला ५तोला. १॥ तोल हित 
डे ५ ठोला १० तोला १॥ वोला 3 


बनानेकी विधि आवश्यकतानुमार पानीम॑ तुल्सीके पत्ते डालकर 
उनको अच्छी तरह उब्नार्लें ताकि तुल्सी-पत्तेका अक पानीमें उत्तर जाय | 
फिर उसको क्पड़ या तारफी छलनासे छान लें। अब इस कादेक पानी र्मे 
ऊपर बताये अनुसार गरम दूध तथा अमृत मिला ढें। 

काढ़ा-पानी तैयार करत समय उसमें पानीका प्रमाण ५ तोला 
अधिक रफ | उद्याल्नेक बाद जितनी जरूरत हो, उतना ही पानी बचायें। 

सूचना काढ़ेक पानी, दूध ओर गुडका प्रमाण रोगीकी दयाल्तको 
देककर कम अधिक कर सकते हैं । 

गुण सर्दी, जुकाम, खाँछी, दमा आदिके मरीजोके लिए यह ल्पम 
दायक है, क्योंकि तुल्सीमें फफनाशक शुण मोजूद ह | 


(९) गयती चाय ( घासका चाय ) 

इसके पत्ते रूम्ब्रे-तम्बें और साधारण धासकी अपेक्षा करीर दुगुने 
चौड़े होते हैं । देखनेमें घास जैसे ही छंगते दें | 

बीस तोले पानीमें २ तो5ई इस घासको डालकर अच्छी तरह उब्ारू 
छीजिये, जिससे उसका अक पानीर्म उतर जाय | 

इस पानोका तारकी उछछनी या कपड़से छानकर उसमें आवश्यक्ता- 
नुसार दूध तथा गुड़ मिला सकते ६) गवती चायमें दूध तथा गुडका 
प्रमाण कोंपी या काढ़िकी तरह रखना चाहिए.। 

गुण यह पत्तो चाय सुपाच्य है। बुखारते मुक्त हुए मरीजोकों यह 
चाय दनेते छाम हे सकता है। इस चायके पत्तेमें विशेष प्रकारकी 
आकर्षक खुशबू होती है| 


के 


रे तो 


बदद प्राकृतिक चिकिस्सा विधि 
( १० ) सूप 

बनानेकी विधि ३० तोला सूप तैयार करनेके लिए. निम्नलिफित 
चस्तुओंकी जलरत रहेगी 

(१) पत्ती माजी (मेथी, घनिया, पालक, गूले आदि) २० 

तोला बारीक कटी हुई [ 

(२) फ्ल-माजी ( गाजर उमाटर, दूधी, मूली, तुरई आदि) 

१० ताला--किसनी पर बारीक किसी हुई । 

(३ ) पानी ४० तोला | 

ऊपर बतायी गयी वम्तुऑओकों मिशाकर कुकरमे पकनेझ्रे लिए रख 
देना चाहिए । पक घुमनेपर ठड्ा हामेक बाद इसको अच्छी तरह मसल 
देना चाहिए, ताफ़ि इसका पूर अक पानीर्मे उतर जाय । अब इसको 
साफ कपड़से एक अल्य ग्तनमें छान लेना चाहिए। इसमें 4 १ तोला 
अदरख तथा नीबूका रस मिलानेसे सूप गुणकारी और स्वादिष्ट बन 
जाता है। 

सूचना 

(१ ) यूउम रो घनिया होना आवश्यक है। 

(२) पत्तीमाजीफे अमावर्मे अधिक टमाटरका प्रयोग कर सकते 
$६। उपयुक्त साग माजियोमेंत मौसमके अनुत्तार जो सुलूम हों, उन्दींका 
उपयोग करना चाहिए | 

(३ ) भावश्यकतानुमार सिफ़ गाजर और टमाटर मिलाकर या 
दोपका झकग अलग धप तैयार किया जा सवता है ( 

गुण जिन स्पानोर्मे फल आतानौस न मिल सकें या महँगे हों, बह 
भाजांक विविध प्रकारके यूपस काम अच्छी तरह चल सकता है, जैओे 
टमाटर या गाजरका सुपर | माजीके यूपमें श्वार और ल्‍बणी प्रभानता 
होती है, इमालिए खुजरी, एक्मिमां तथा शरीर गुद्धिके लिए इसको उप 
योग भलीमाति किया जा पतकता है। दुर्बछ मरीजझ्छै लिए यह पेष अत्यन्त 
गुणकारी है । 


आद्वार १८५९ 
(११ ) रची भाजीका रस 

यनानेकी विधि परू माजी जैसे गाजर, टमाटर, ककंडी, खीरा 
आदि या कच्ची पत्ती भाजी जैसे पालक, चोराइ, मेथी, धनिया आदिको 
आयश्यऊ प्रमाणमें लेकर सिल्बबड्ेसे अच्छी तरह पीसना चाहिए | फ्रि 
उसकी साफ मांटे कपइसे निचो्ठकर रस निकाल तक्ते हैं। रत निकालने 
की खास मशीनसे भी भाजीका रस निकात्य जा सकता है। पत्ती भाजीमें 
घनियाजा प्रभाण कुल माजीका आठवाँ भाग होना चाहिए, | 

कच्ची भाजीऊ रसके साथ मद्रा, छाछ या दही आदिका मिश्रण 
रुचिकर होता है, क्योंकि सिफ्र रसको पीन्मे वह कड़वा और स्वादरह्िित 
मादूम होता है। १० तोला पत्ती माजीक्रे रसके ल्ए ५ ठोल्प दही या 
५ १० तोन्प छाऊ पर्याप्त है। 

फल मानी जैमे गाजर, टमाटर, कफडी आदिके रसमें दद्दी मिलानेकी 
आवश्यकता नहीं रहती । उसमें गुड या शहद मिल्यया जा सकता है। 
तीस तोला रसके लिए, ३ तोला गुट या शहद पयांसत होगा | 

गुण गुर्देकी ( |0769 ) बीमारीमें ककड़ीके रससे विशेष ल्ाम 
होता है | कच्चे गाजरमे पापक सच्त 'आ ( शाशया। ह ) की प्रचुस्ता 
रहती है | गाजरकऊ रसमें कच्चे आवरेका रस मिलान॑से वह प्राय संतरेके 
रसके समान गुणकारी हो जाता है | 

फल या पत्तोभाजीका रस कच्चे रूपरमे उपयोग करनेसे उसके अधि 
काश पापक स्योका लाभ शरोरफा मिल जाता है। 

सूउना 

(१ ) जो भाजी कच्ची सायी जा सकती है, उसीका रस निकालना 
चाहिए । 

(२ ) जिसका रस निकालना हो, ऐसी माजी विल्दकुछ ताजी होनी 
चाहिए, अन्यथा उसके गुण और स्वाद दोनों उत्तर जाते हैं! 

(३) कच्ची भाजीके रस प्रमाणकर बारेमें सावधानी रखनी 
चाहिए, अयथा अधिक दस्त होनेकी संमावना रहती है । 
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(४ ) पेविश या सप्रदणी आदिके रोगियोंकों कच्ची सांग भागीके 
रसके साथ समप्रमाणमें दही या दुगुने प्रमाणम छाछ या मद्ठा 
मिलाना चाहिए | 


(१२ ) फ्लनरस 

विधि खतरा, मोसग्री, गीछी द्वाक्ष या अंग्ूरका रस, उमझे छिए 
खास तौरसे बनाये गये काँयके साँचे या फलइबाले लोहेकी मग्रीमों 
निकाला जाता है। इसके अमावर्मे उतरे या मोसबोक़ी फलिपोंके छिल्फों 
को निकालकर उसको एक मांटे, सजयूत ओर स्वच्छ कपड़मे निचोहकर 
भी रस निक्राल्य जा सफता है। गीली द्राक्ष या अंगूरका साफ़ धोकर 
यैसे ही कप्में नियोडकर उसका रस निड्नाल सकत॑ हैं । 

शुखी वाडछी द्वाक्षकों १३ घ॑टे पानीम भिगानेके बाद ही रस निवा 
लना चाहिए, भ यथा उसका रख नदीं निकाल जा सकता । 

गुण मरीजकी नाजुक हाल्तमें जय उसको दूध मी हजम नहीं 
होता, तब फल-रसका उपग्राथ उचित मात्राम करनेसे अथ्न्त शामदायी 
होता है । श्सवे मरीजकों पोषण और सफाई दाना महत्वपूर्ण झाम एक 
साथ सद्दजमें मिल जाते दें | 

द्रुक्षका रस शरीर शुद्धिके लिए. उत्तम है | उसके बाद संतरके रफका 
दर्जा है। मपुमेहके मरीजको संतरका रस ज्यादा अनुवृल् आता है । 


( १३ ) भाजी 
यनानेकी विधि (१) पत्ती माजी २० दोजा ( जैसे पाछक, 


मेथी, सूली, धनिया, 'चौराई हत्थादि ) 
(२) फ्ल भाजी २० तो ( जैसे गाजर, टमाटर, दूधी, बैंगन, 


तुरह इत्यादि ) 
(३) नमक आधा ताला, उंली हश्दी और धनियाकी घुकनों 


पाय तोला । 


भादह्यार १९१ 


सूचना भाजी अगर कुकरमें पकानी हो, तो उसमें पानी डालनेकी 
बिछयुल जरूरत नहीं है । 


गुण कम या अधिक मात्रार्म पकी हुई माजी स्वास्थ्यके लिए 
लामदायक नहीं होती । कम पकी हुई भाजीको हजम करनेमें आमाशय 
तथा आँतोंसो अधिक भ्रम तथा कभी-क्मी तकलीफ उठानी पड़ती है 
और इतमा दोनेपर भी वह शरीरक्ों पूण पोषण दिये ब्रिना ही बाहर 
निफल जाती है; क्योंकि पाचकर-रसकी क्रिया उसपर भलीमाँति नहीं हो 
पाती | दूसरी ओर अधिक पक्ी हुई भाजी कब्जक्ा कारण बनती है, 
क्योंकि उसमें खूजे (7008॥88० ) का अंश आवश्यकतासे अधिक 
पकनेसे मुलायम हो जाता है और क्षार तथा छवण भी थोड़े कम 
हो जाते ह । 

कम पकी हुईं भाजीमें भाजियोंका स्वाभाविक स्वाद तथा खुशबू 
पैदा नहीं हो पाती और अधिक पकी हुई भाजीमें वह नष्ट हो जाती है। 

अतएव माजीसे पूण लाभ उठानेके छिए. उसको उचित इदतक ही 
पकाना चाहिए। 


(१४ ) कचूम्पर 

बनानेकी विधि कचूम्परके लिए उ्ीं ताजी माजियोंका इस्तेमाल 
करना चाहिए, जिनको हम कच्ची खा सकते ई। जैसे फरू मार्जीमै 
कफडी, गाजर, मूली, प्याज, टमाटर, फूल्गोमी इत्यादि, ओर पत्तो भाजी 
में पालक, मूलीकी पत्ती, घनिया, लेटिस्‌ , पत्ती गोभी इत्मादि ! 


यस्तु प्रमाण 
टमाटर १५ तोले 
फल भाजी ५ तोले 
पत्ती माजी-घनिया ५ तोले 


खोपरा गीश ६ तोले 


१९२ प्राकृतिर चिकित्सा विधि 


प्रतिदिनके आद्वारमें ५ से १० तोलेतक कचूम्यर होना चाहिए | 

गुण पकी हुई पत्ती माजीमें जा पोपक तत्त नष्ट हो जाते हैं, उनकी 
पूर्वि इससे मलोमाति हो जाती है । 

पुराने तथा नये कब्जक मरीर्जेको इसके प्रयोगसे दस्त साफ थाने 
छगता है। दाँत और मसूड़ोंकों इसस पोषण और व्यायाम मिलनेके कारण 
वे मजयूत बनते है । 

सूजना कचूम्वरके प्रमाणके बारमें अत्यन्त सावधान रहनेकी 
आवश्यकता है। इसकों खूब अच्छी तरद चबाकर खाना चाहिए। 
कचूम्वरफे उपयुक्त साग भाजीऊी प्रमाणमें मौसमझे अनुसार पर्क किया 
जा सकता है। 


(१५ ) अकुरित अनाज 

तैयार करनेकी विधि : मूँग, चना, गेहूँ, प्यारी, बाजरी, मूँगफ्ली 
इत्यादि दारनोंको पानीमें १२ घटेतक मिंगो देना चाहिए | बादमे पानीते 
निकालकर उमकों यैल।में भरकर सैलियोंकों गरम स्थानपर जहाँ ठंढी 
हवा न लग सके, लटका देना चाहिए । छिफ मूँगऊ ही अंकुर १२ परे 
फूटत ६ और बाकी अनाजोंके अंजुर गर्मीके मौसम २४ धंटर्मे और जाढ़फे 
मीतमर्म ३६ घटेमें निकलत हैं | 

छाम ; इससे अनाजके पोपक सर्च्वो 'अ, 'बो, सो ( शाशि?75 
6 3 भर ९ ) तीनोमें बद्धि होती है। कच्चा खानेसे श्न सबका छाम 


मिल सकता है। 
सूचना जिस पानीर्मे दान मिगोये थे, उसे पेंफनेझे बजाय आटा 


शँधन या भाजी पकानेमे उपयाग कर छेना चाहिए। उस पानीम॑ कुछ 
क्षार और पोपक सच्च रदते हैं । 
(१६ ) पूर्णान्न रोटी 

बमानेकी विधि पूर्णान्न रोटी तैयार करनेके लिए पिम्नलिखिंत 
चस्तुर्ओकी जरूरत होगी 


झआाहार १९३ 
(१) गेहूँ, ज्वारी या बाजरीफा मोया आटा १० तोला | 
(२ ) फल भाजी १० तोला, पत्ती-भाजी ५-१० तोला। फल- 
भाजीफोी किसन पर अच्छी तरद् किस लेना चाहिए और 
पत्ती माजीऊों बारीक-ब्रारीक काट लेना द्ोगा । 
(३ ) अंकुरित मूँग १ तोला। इसको मोटा कूटकर या पीसकर 
मिलाना चाहिए । 
(४ ) अंकुरित मूँगफ्ली १ तोला। इसको भी मोटा कूटकर या 
पीसकर मिलाना चादिए | 
(५) गीला खोपरा २ तोला या सूखा खोपरा १ तोछा ( किसा 
हुआ ) | 
(६ ) सोडा ३ तोला थोड़े पानीमें घोलकर कपड़ेसे छानकर मिलाना 
चाहिए। 
(७) नमक है तोलछा | 
भाजीके बारेमे इतना ध्यान देना आवश्यक है कि यद इस तरहकी 
शे, जिससे उपयुक्त सत्र वस्तुओंका अच्छी तरह मिश्रण करनेके लिए उसमें 
क्षठृगते पानो मिणनेकी जरूरत न पड़े । काटनपर माजीमेसे निकछे हुए 
रसे आटा भीग जामा चाहिए। 
सब्र वस्तुओको एकरूप करके, तेल्से चुपडी हुई थालीमें उसकी ३ 
इ्च माटी तह बनाफर कुकरमें रख दी जाय। उस थालीपर दक्षन भी 
रखना चाहिए, ताकि कुकरमें पकते समय कुकरकी मापका पानी रोटीपर 
न गिरे । 
सूचना अधिक प्रमाणमें बनानेके लिए ऊपर बताये हुए अनुपातको 
ध्यानमें रवना चाहिए । 
गुण पृणान रोटी कुकरमें पकनेके कारण इसके पोषक तत्त्व सीधी 
जंचपर पकी हुई रोटीकी अपेक्षा अधिक सुरक्षित रदते हैं । पूणा-न रोटी 
श्३ 


१९४ आ्राकृतिक घिफित्सा विधि 
पूरी खुसक है, क्योंकि इसमें अमाज ( कर्चोज ) मूँग ( प्रोटीन ), मूँगपणी 
( पैड या स्नेह ), साजी ( क्षार-लबण ) इत्यादि सर चौजें मौजूद हैं। 
यह साधारण रेयेकी अपेया सुपाच्य होती है । 
( १७ ) पूर्णात्न खिचड़ी 

बनानेकी विधि निम्नल्पपिव मिश्रण तैयार करके इक्षरवाले बतममें 
भरकर वृकरमें रख सकते ६ 

(१ ) भकुरित ( ज्वारों बराजरी था गेहूँ कोई मी एक प्रकारका ) 

अनाज १० ठोला 

(२) भक्कुरित मूँग ३ तोला 

(३ ) अंकुरित मूँगप्ली ९ तोल्य 

(४ ) कच्चा नारियछ २तोलछा या यूल्ा नारियल १ तोछा 

( यारीब' ठुकड़ या विधा हुआ ) 

(५) पानी ३० तोलछा 

(६ ) नमक १ ततोला 

ग्रुण इसमें अंडृरित अनाज, मूँग और मूँगफ्ली होनेड्नी घजहसे 
साधारण लिचडीकी अपेसा अधिक गुणकारी है | आाकों साफ करनेमें 
यह अधिक रद्यायक ठिद्ध होती दै। अँकुरित अनाजर्मे जो पोषक तल 
तैयार होते है, उनका उल्लेख अद्दुरति अनाजवाले हिस्सेमें किया जा 
चुका है। 
(१८ ) सादी सिचडी 

शनानेकी विधि 

(१ ) चावल १० तोरा 

(२) अकुरित मूँग ५ त्तोला 

(३ ) अकुरित मूँगफली १ तोला 


आहार 4९७५ 
(४ ) णनी ४५ तोला ( कुक्रमें ), बाहर पकानेके लिए. ६० तोल्ग 
पानी चाहिए | 

(५ ) नमक ह तोल्य 

उपर्युक्त चीजोंको मिलाकर एक डब्बेमें चन्‍्द करके कुकरमें रख 
दीजिये । 

गुण तदुरुस्त आदमी एक दिनके उपवासके थाद अपना झआाद्वार 
क्रम खिचडीस शुरू कर सकता है। मूँग तथा मूँगफलीके कारण यह 
शौच साफ होनेमें मदद करती है | 


( १९ ) दलिया 


बनानेकी विधि चक्क्रीमें गेहूँको मोटा दलफर चलनीसे छान लिया 
जाता है । अगर उसमें गेहूँ या गेहूँके बड़े दाने रह गये हों, तो उनको 
चुनफर अलग पर लेना चाहिए | इस दल्ल्येको पानीमे पका सकते ई। 

प्रमाण ( कुकरका ) ५ तोछा दल्पिके ल्ए पानी १५ तोहल्य 
घाहिए और गु् रे तोला या नमक १ तोला | 

अगर याहर आगपर पक्रना हो, तो ५ तोला दलियेक्े लिए पामी 
२० तोला और गुड ३ तांछा या नमक १ तोछा | 

गुण दल्येमें गेहूँफ़े सब्र पांपक तत्व कायम रहते हैं। रोटीकी 
अप्रेभा यद्ट स्वादिष्ट तथा सुपाच्य हांता है | इसको अच्छी तरह चबाकर 
ही निगलना चाहिए । साधारण कब्ज रोगियोंका इससे छाम होता है। 


(२० ) रोटी 
रोटीके लिए आटा हाथ-चकक्‍्क्रीसे पिखा हुआ होना चादिए | आरा 
वाजा ही ज्यादा अच्छा है। एक प्रार छाननस जो चांकर निकलता है, 


उसको दुवारा पीसकर आटेमें मिला देना चादिए | चोकर फभी नहीं 
फेंकना चाहिए! इतना सयालूमें रखना आवश्यक है कि चोकरसे दुसरे 


१९६ प्राकृतिक चिकिर्सा-विधि 
कचग्कों अलग कर रेना चाहिए। अनाजके ऊपरी भागमें क्वार, जौवन 
सत्य तथा प्रोटीन रहते हैं | 
आटा भिगोनेके लिए पानीका प्रमाण 
आदा पानी 

१० सोला गेहेँ आदेके लिए ११ तोस्य पानी 

३० त्तोला ज़्वारी आटेके लिए ३० त्ोला ,, 

१० तोला बाजरी आटेके लिए. १० तोला ,, 

गेहुँके आटेको दोन्तीन घण्टे मिगोनेक्रे बाद उसकी रोटी बनानी 
चाहिए, । इसम रोटी मुश्ययम बनती है और टीक-छीक फूल्ती है। 

ज्वारी और याजरीक आटेमें छस कम हांती है, इसलिए रोटी बनाने 
के लिए उतयों उबल्ते हुए गरम पानीस मिगाना पडता है। उग्रलते 
हुए पानीसे यह आदा मुलायम ट्वो जाता है। आदेकी गरमी रददत हुए 
ऐ इसकी रांटी बना छेनी चाहिए, क्योंकि ठप्डा होनेसे उसफ़ी एस कम 
हो जाती है | 

मोटी रोटीर्म अन्दर या बीचका भाग मोटा द्ोनेंके कारण उसपर 
आँचका भयर इतनी तीमतांते नहीं हो पाता जितनी कि पतली रोटोमे। 
इसलिए आऑँचपर मोटी रोटोके सच्त्व पतली रोटीकी अपेक्षा फम न४ होते 
ह। भोरी रोटी अपेक्षाकृत मुखायम भी होती है | मांठी रोटी कच्ची न 
रहने पाये यह ध्यानमे रखना चाहिए । इसठ8 शरीरकों छामके बदखे 
हानि अधिक हांगी । 
(२१)कक 

विधि 2 ( १) एक पाव गेहुँका आटा (२) ४ तोल्य मन, 
घीया तेल ( ३) १० तोला ग़ुढ (४) ३० तोरा छाछ | 

पहले आटेगे मक्खन या तेल अच्छी तर, मिछाना चाहिए |तेल वा 
धीकी याँठ आटे न रहने पाये। अब इस आठेको उपर्युक्त प्रमाणमें गुड़ 


$ 
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मिली छाछमें फंटफर २४ घटेतक रख दीजिये। खमीर उठनेके बाद उसमें 
चायकी चम्मचसे आधी चम्मच खानेका सोडा मिल्श दें। सोडा मिलाते 
समय आटदे+ खूब अच्छी तरह फेंटना चाहिए | अन्तमें एक यालीमें 
थोडा तल या घी लगाकर उसमें आटेको पैलाय॑ | फैलछाते समय यह 
खयाल रहे कि इसकी मोटाई ३ से 3 इंच हो | 

यह फरैक कुकरमें एक घंटेम पक जाता है! कुकरसे निकालनेक्े बाद 
ठंड होनेपर उतको छुरोसे इए आकारमें काट छ | 


( २२ ) साबूदाना 

पकानेका प्रमाण साबूदाना ३ तोला | कुकरमें पकानेके लिए पानी 
१५ तोला और बादर पकानेके लिए. २० तोल्प चाहिए | 

ग्रुण. जिसकी आँत फमजोर हो अथया पेचिश्वके कारण आँतवी 
झिल्लियो्मे जरम हो गया हो, उसके लिए साबूदाना अपनी मुछायमियतकी 
घजहसे तकरीफ नहीं देता | पेचिश त्तया सप्रहणीके मरीजके लिए. इसका 
प्रयोग होता है। यह पाचनमें हलका और दस्तको रोकनेवाला है। 


(२३ ) सकयपन 

मक्खन निकालनेके लिए जिस दूधका दही जमाया जाता है, उसको 
मन्‍्द आऑचपर तीनमे चार घंटेतक गरम करना चाहिए, ताकि दूधके ऊपर 
रोटी जैसी मोटी मलाई जम जाय । 

इस दूधका दही जमानेके लिए ठंडा होनेके बाद उसमें उचित मात्रार्म 
थोडी छाछ या दही ( दहीके फर्णोको ताड़कर और थोडा पतला करके ) 
जामनके रूपमें डालना चाहिए | 

दह्ठीके ठीक जमनेपर उसमें एक भ्रकारकी अच्छी खुशबू आती है । 

दही मथनेकी क्रिया सर्योदयके पहले ही समास द्वो जानी चाद्विए | 
अक्सन निकाल्नेके लिए ठडे पानीका प्रयोग क्या जाता है। कभी-कमा 
जाड़के मौसममें खास मोकपर दह्दीको मथनेऊ बाद भी मक्खनकों ऊपरो 
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सतहपर लनेऊे लिए जब आवश्यक गर्मी पैदा नहीं हो पाती, तब गरम 
पानी द्वारा गरमो पहुँचाकर मकबनको छाछके ऊपर स्थया जाता है| 

मक्खनकी निकालकर ठंडे पानीमें ही रसना चाहिए ) मक्वनकों 
तीन-चार दिनतक टिजाये रखनेके लिए. उसके पानीकों रोज यदरते रहना 
चाहिए | मक्सनमें थोडा नमक डाल्नेसे उतका दिकाऊपन बढ़ता है। 

गुण मक्‍्फपन घीकी अ्पेशा सुपाच्य होता है। कमझोर मंरैज 
जब अधिक प्रमाणमें दूध या द्दी छेमेमे असमर्थ होता है, तय कमी 
कभी उसका वजन और शक्ति बढ़ामेडे लिए मखनशा उपयोग बर 
सकते हैं । 
(२४ ) सूखा मेवा 

स्शिमिश, काली द्राक्ष, छाल मुनक्त्त, खजूर, जर्दांद , अंजीर आदि 
सूखे मेवेमेंसे जिस मेवेशो भिगोना हो, उसे पानीमे अच्छी तरह घोकर 
ऊपर चिपका हुआ कचरा निकाल देना चाहिए। बादमें उसको 
११ परेतक पानीमे मिगी देना खाहिए। प्रनीका प्रमाण इतना हो कि 
जिससे भेवा पानी प्राय छूव जाय । पूरे फूल जानेंके बाद जो पानी शेष 
रहता है, उसे भी पी छेना चाहिए | उसको पेंकना नहीं चाहिए, क्योकि 
उसमें मेबेका अर्क रहता है । 

गण से मे्याकों मिगीनेसे उनमें ठाजगी आ जाती है। अच्छी 
ठरद भीग जानेके कारण वे पानी चूसकर स्यूब पूल जाते हैं। इससे 
मिठासकी तेजी कम हो जाती है और खाते समय दातोंक बीच माय 
दैंसते नहीं | इससे दॉतीकी रक्षा होती है। प्राचनमें भी सूखे मेपोंक्ी 
आक्षा मीगे हुए मेये इकक होते दें । 
(२५) घटनी 

विधि खोपरा ५ तोला, गाजर या टमाटर ५ तोढा, हरी घनिया 
३ २ तोला, अदरख १ तोला या लहसुन आधा तोब्य और थोडा 
शा ममक | 


भाह्टार १९९ 
इन राबकों अच्छी तरह पीसकर चटनी तैयार की जाती है ! 
गुण पूरे मोजनकी रुचि यरढ़ानेके लिए चटनीकी मान्यता समाजमें 
है। एक वक्तके भांजनमें घटनीका प्रमाण एक-दो तोला काफी शेगा | 
इस चटमीसे पेट साफ होता है | दमा तथा भन्दाग्निवाले रोगियोंकों 
इस चटनीमे खोपरा कम ( एक या दो तोछा ) या तिल्कुल न डालफर 
बाकी वस्तुओंकी चटनी तैयार करनी चाहिए | 


४ । 


परिश्िष्ट १(म) 


घडके विभिन्न अपयव 

१ घ्वयास-नल्कि, २ अप 
नहिंका, हे हृदय, ४ बायें 
फेफ्ड़ेका ऊपरी हिस्सा, ५ यादें 
फेफ्डेका निचला हिस्सा, 
६ दाहिने फेपड़का ऊपरी द्विस्सा, 
७ दाहिने पेफड़्का बीचका 
हिस्सा, ८ दादिने फेपड़ेका 
निचला हिस्सा, ९ स्तनका 
बाहर दिग्यनेव्राल् अगला 
माग, १० पसभ्योंके छेद, 
११ बृहतू आ,्राचीरा पेशी, 
१२९ आमाशय, १३ प्लीहा, 
१४ जिगर, १५ पित्ताशय, 
१६ अम्यादशय, १७ गृक 
(].0769 ), १८ छोटी शँत, 
१९ बडी आँत-( १) ऊष्व 
गामी बृइ्ठत्‌ मंत्र ( ४४८०८॥०।॥8 
८००॥ ) छोरी आँतक दाहिनी 
आर अत्रपुच्छके ठीक ऊपर, 
(२) भघोगामी इश्सू अन्न ( 805ल्‍छ॥०ेप्रष्ट ८०० ) छोटी आँतके 
बायीं ओर, ( ३ ) अनुप्रस्ष बूह्त्‌ मंत्र ( ध्माइश्टाउ८ एण॑णा )अस्या 
शयके ठीक नीचे ( ऊर्ध्वगामी एवं अधोगामी यृहदत्‌ अंत्रको जोडनेवाला 
भाण )। २० अपपुच्छ; २१ मलाशव, २२ मृधाशय, २३ गमांशय, 


२४ नामिफा चादरी दिस्सा। 








परिक्षिष्ट : $ (जा) 
पाचन-सस्थानके विभिन्‍न अवयब 


१३ मुख, २ लार ग्रीय, 
३ नाकका भीतरी भाग, ४ काग 
( परी ), ५ स्व॒सनलिका ठदकन 
(८ए/8०४७६ ), ६. श्वासनल्का, 
७ अन्ननलिका, ८ भशामाशय, 
९ जिगर, ९ अ ॒पित्ताशब, 
१० अम्याशय, ११ पित्ताशय 
नलिका, १२ छोटी आंच, १३ बडी 
झअंत्र, ( १) छोटी अंनके दाहिने 
कऊर्ध्वगामी बृहत्‌ अत, ( २ ) बार्ये 
अधीगामी बृहत्‌ अब ओर 
(३) दोनोंकों जो जोडता है तथा 
जो अम्म्याशयके नीचे है, वह अनु 
प्रस्‍् वृहत्‌ अंच्र है । १४ अनपुच्छ, 
१५ मल्यशय। 
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शब्दार्थ-उ्ची 


श्र 


फू 


अंडकोप-पोता, गृषण (०४।०४६) | कमप्टी-आँख और कानके बीचडे 


अंत्रपुच्छ-उपात्र ( 39फशापार ) 


सागकी हड्डी 


अघोगामी बृहत्‌ भंज--नीचे जाने | कटि-कमर 


बाली बढ़ी आँतया दिस्सा 
अनुप्रस्थदृददान-आडी जानेवारी 

बढ़ी आँतका दिस्सा 
अमिसिचन-गरम या ठंडे पानीकी 

घार गिराना 
अपृत-गुड़की रात्र 
अस्मर-धाव या फोडा 
अवयव-अग 
अप्कास्पि-क घेकी इंड्ढी 

झा 

ऑक्सिजन-प्राणवायु 
आँखगोल्क-९४९ >थी 
आमाशय-अनकी यैछी, जठर 
आहार विद्ार-वानपान 


छ 
उदर-यैठ 


अत आरती ओर जानेवाजी 

ऊर््व बृह्त्शिरा-ऊपरकी आरसे 
भानेवाली महाशिय, जो 
हृदयमे प्रवेश करती है 


करिपेशी-कमरकी मांस्पेशी 

कत्यइ-इथेशीका जोड़ 

फद्येषका-मणिका 

कुष्ठ-कोढ मद्ारोग 

कुबदापन-रीदगी मणिकाश्र्मे दोष 
वैदा होनेश्े कारण क्मरका 
छक जाना । 

कुबशी-बह छफ़डी, जिसके सहारे 


झेंगड्ेडूले. चलते. हैं 
(लफ्राटी९३ ) 
कीथेटर-रवरकी पतली नली 
कैशिका-बाल जैसी मद्दीन रक्त नली 
कोदनी-#ंधेके नीचेका जोड़ 
य 
खतना-एक इसलामी संस्कार, रिसमें 
ट्गिके ऊपरी चमइफा अग्रमाग 
क्ाय जात है ( लापगा 
टाडणा 2 
ग 
ग्ुदा-मल्द्वार ( ०७ ) 


दाब्दार्थ सूची 


अंधि-हाँ शा प$ 
ग्रीवा-गर्दन 
ग्रीवापेशी-गर्दनकी पेशी 
घ 
घनल-ठोसपन 
घरछ्चिद्र-पसीना निकलछनेका छिद्र 


जञ 
जबष्टा-जबड़ेसे चवानेकी क्रिया की 
जाती है (]8७ ) 
जलधघौती-पानी पीकर उलटी फरने 
की क्रिया 
जलोादर-उदरमें जलपा संचय 
जॉप-चुटना तथा चूतडके बीचका 
पैरका भाग 
जिगर-लिबर, यकृत ( ॥४८ ) 
ट 
टफना-एडीके ऊपरकी गाँठ 
ठ 
उनकना-पोडा या घावके पयनेके 
पहले तथा फू>ेरे पूर्व दाने 
घाल्य तैज दर्द 


तत 
तजनी-अँगूठेके पासयाली डेंगली 
हल्वा-पैस्का निचस्त भाग, पादतल 


रद 
दमा-इ्यासरोग ( 8३शय० ) 


न्त 
नथुना-माकका छिद्ध 
नाजल-एनिमा नलीऊके आगे जोडी 
जानेवाली फाली नलिका 
नाडीतंतु-शानततु 
मिम्म बृहत्‌ शिरा-नीचेकी ओरसे 
छल्यमें प्रयेश करमेवाली मह्यशिरा 
न्यूनता-क्मी 
नितब-चूतड या बृल्द्या 
प्‌ 
पथरी-पेशाब या पित्तकी य्रैढ्वीमें 
पत्थर जैसी वस्छ, अश्मरी 
( शंणार ) 
पचमद्दाभूत-पाच तत्त्व ( आयाश, 
यायु, अगिन, जल, पृथ्वी ) 
पर्शुका-पसली 
पाद स्नान-पैर पानीमें झुगेना 
पिंडली-घुरनेके नीचेकी पेशी 
पिंट-प्रास तांल्य प्रयाहीका गाप 
(90) 
पूर्ण घादर ल्पेट-शरीरके चारों 
ओर घादर ैपेटनेयी विधि 
(णि| एल धाल्टा 92८ ) 
पेडुला-घुरनेकी गोल इड्डी ( 98- 
पोठ ) 
पेड़-नाभिक यीचेका दिस्सा 
पेक-रूपेद | 


२०६ 
पैतक-जमजात, माग गितासे संत्रदद 
प्रतिक्रिा-विसी भी क्रिया या 
उपचारक बाद जो परिणाम 
घेत है, उसको प्रतिक्रिया 
बहते हैं ( 7३०७० ) 
प्रवाद्दी आद्वार-पतली खुयक 
प्ररवास-श्वास छोड़ना 
प्लीदा-एक अंधि जो अम्न्याशय 
( 78॥८7८७४३ ) के यार्य सिरेसे 
छगी रहती है। 
च््‌ 
बवासीर-अण, मूल्व्याधि ( 9925 ) 
बृहत्‌ प्राचीरा-छाती तथा पेटके 
ब्रीचोरीच मोटी तथा रुम्बी 
चौडी पेशी ( 0089]7887 ) 
भ्‌ 
अगदर-ीआणेक 
भकुटि-दोनो मिड बीचका खान 
मम 
मणिका-फ्शेर्का, रीदकी हड्ियों 
मसे कसी मी एक इड्डीको 
मणिकां कहते ई 
मलावरोध-फोष्ठटदता, फन्ज 
मवाद-यीब ( 9४5 2 
मस्सा-माँसका छोटा अछुए, को 
अवयवर् बाहर निकल हुआ 


प्राकृतिक चिकिग्पा दिधि 


(या कमी कभो भीतर भी ) 
रहता है 
मस्तिषक-दिमाग 
माठपेशी-मांसका यह द्विस्सा, जिसके 
द्वारा भगकी. गतिविधि 
दोती है। 
मुटी-बधी हुई हथेली 
मूत्राशय-येशावकी गैली 
मोच-लचक 


ये 
यदृत-जिगर, लिवर ( ॥४८४८ ) 
यानित्रस्ति-जल द्वारा यौनिको साप 
करना 


र 
रक्तकी अम्ल्ता-(बलापा। ता 
४१००० ), खूतमें अम्ख्तत्वरी 
वृद्धि 
रक्तास्यता-खूनकी कमी 
रत्ताभिसणण-खूनका दौरान 
रक्तगध्नी-पूनकी नलिका 
राख-गावरकों जलकर बनायी 
गयी बस्यु 
रूसी-इस रोगर्म मिर खुजसानेपर 
सफेद पपड़ी निक्नरती है 
रोमबूप-आाल्के जकड़ छिद्र 
रोमछिद्र- डा 


ला 
छक्या-अर्धोगवायु, पभाधघात 
छपेट-मैक ( 9०९) 


शब्दार्थ सूची 


लहाट->क्रपार 

रसीका प्री य-( ]एशएशाए 
हथगा05 ) 

छिंग-जननद्विय 

च्‌ 
चल्मीक-छ॥ 7 दौमकका टोरछा 
सक्षपेशियाँ-छातीकी मासपेशियाँ 
सक्षक्ास्पि-छातीकी बीचवाली हड्डी 
विजातीय द्रय-विप, दूषित द्वव्य 

(ठिलशहा ग्राथधला ०:75) 
बीयस्खलन-वीर्यपात, वीर्यलाव 
मबृकक-शुदा ( 969 ) 

श 
शिरा-अश्ुद्ध खूमकी नलिका 
शिश्न-पुरुप जननेगिद्रिय 
इवास प्रश्वास-साँस लेने 

छोडनेकी क्रिया 
ध्वेतऊुप्ड-सफेद कोद 


तथा 


सर 

संनुल्ति आाद्र-युत्ताह्र 

संघि-जोंड 

संधिय्रात-जाड़ोंका दर्द 

संस्थान-मण्डल 

सुपुम्नानाड़ी-जश्ञानरण्जु, जो रीढकी 
हड्डीक अन्दर रहता है 

सूइम केशिकाए-छाटी-छोटी रक्त 
नलिकाएँ. 

स्नायु-शानतस्तु 

स्नायुकैन्द्र-नाडी-मण्डल-कैन्द्र 

स्नायु-समूह-शानतन्तु जाल 


हू 
ईँसुझी-क घेकी हड्डी 
इथेशी-करतरू, हाथका भीतरी भाग 
हड्डो उतरना-इड्डीका जिसकना 
( 9900८३३०॥ ० 900०) 
इृदय-स्पदन-द्वद्यको घडकन 


ध्त 
' क्षत-धाव, फोडा 


छ 


सर्वोदय तथा भूदान-भ्रामदान-माहित्य 
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